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このテキストは、私たちが悩み相談に乗るときに、ど
のようなことに気をつければいいかについて、認知療法・
認知行動療法の視点からまとめたものです。

その内容は多くの人が仲間の相談に乗っているときや
自分の気持ちや行動をコントロールしようとしていると
きにしていることと、違いはありません。

ここで紹介している認知療法・認知行動療法の方法は、
私たちのそうした人間の知恵を体系的にまとめたもので、
決して特別なものではないからです。 

このテキストは、被災地の宮城県女川町で行っている
研修で使用したものを原型にして作りました。 

ここで紹介する方法は、精神保健、医療、福祉に携わ
る人はもちろん、ご家族や友人、職場の上司や同僚などが、
悩んでいる人のサポートをするときに役に立ちます。 

また、セルフカウンセリングといって、悩んでいる人
が自分の気持ちや行動をコントロールするときにも役に
立つ考え方が多く含まれています。  
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こころのスキルアップ・プログラム

このテキスト、DVDは、認知療法・認知行動
療法の基礎をまとめたものです。 

視聴される皆さんが講義や講演をされると
き、ご自分で勉強されるときなどのために作成
しました。 

まず、認知療法と認知行動療法という表現に
ついて説明します。 

この二つの違いについて質問されることが多
いのですが、臨床実践上は大きな違いはありま
せん。 

ですから、同じと考えていただいて差し支え
ありません。 

そうしたことから、このDVDでは「認知療法」
と呼ぶことにします。 

認知療法というのは、うつ病や不安障害などの精神疾患の治療法として開発された精神療法・心理療法です。 
“療法”というと身構える人がいらっしゃるかもしれませんが、認知療法で使われる方法は、さほど特別なもので

はありません。 
DVDの内容を聞いていただければわかりますが、その内容は、多くの人が仲間の相談に乗っているときや、自分の

気持ちや行動をコントロールしようとしているときに、していることと違いがないからです。 
つまり、認知療法の方法は、私たちのそうした人間の知恵を体系的にまとめたものです。 
ですから、認知療法は、精神保健、医療、福祉に携わる専門職の方はもちろん、ご家族や友人、職場の上司や同僚など、

悩んでいる人のサポートをするときに役に立ちます。 
また、セルフカウンセリングといって、ストレスを感じたときに、自分で自分の気持ちを軽くしたり、行動をコン

トロールしたりするのにも役立ちます。  

認知療法・認知行動療法の
基礎知識を身につけましょう

まず、認知療法・認知行動療法の基本的な流れについて説明することにします。
認知療法・認知行動療法というのは、「認知」に注目した精神療法・心理療法です。
これは、もともとは私たちが持っている知恵をまとめたもので、治療のためだけではなく日常の生活でも使えます。
そうしたことから私は、認知療法の練習を、「こころのスキルアップ・トレーニング」と呼んでいます。

私たちの気持ちや行動は、そのときに頭に浮かんだ
「考え（こころのつぶやき）」の影響を受けます

認知というと難しい感じがしますが、ものの
考え方、受け取り方という意味です。

私たちは、同じ出来事に出会っても、人によっ
て、そして同じ人でもそのときによって、感じ
る気持ちや行動、身体の反応が違うことがよく
あります。

認知療法・認知行動療法の
基礎知識を身につけましょう

認知療法・認知行動療法の
基礎知識を身につけましょう

私たちの気持ちや行動は、そのときに頭に浮かんだ
「考え（こころのつぶやき）」の影響を受けます
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」

「すぐに返信してくれてもよいのに、ひどい人だ」

「あの人を何か怒らせるようなことをしただろうか」

退 

却
悲
し
み

喪 

失

回 

避
不 

安
危 

険
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撃
怒 

り
不 

当

認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」

「すぐに返信してくれてもよいのに、ひどい人だ」

「あの人を何か怒らせるようなことをしただろうか」
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険
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撃
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当

私たちの気持ちや行動は、そのときに頭に浮かんだ
「考え（こころのつぶやき）」の影響を受けます

こころのつぶやきに目を向けましょう

で
き
ご
と

気
持
ち

行

　動

身

　体

そのときに浮かんだ
考え・イメージ
（自動思考）

それは、その時々で、私たちの考え方や受け
取り方が違うからです。

気持ちや行動は、私たちの考え方や受け取り
方の影響を受けるのです。 

そうした、その時々の考え方や受け取り方が
認知です。 

その認知が、そのときに頭に浮かんでいる考
えやイメージです。これを専門的には、「自動
思考」と呼びます。 

ある出来事に出会ったときに自動的に浮かん
でいる考えという意味です。 

次のような場面を思い浮かべてください。
携帯メールを送ったがすぐに返事が来ませ

ん。このようなとき、あなたはどのような気持
ちになるでしょうか。 

そのときに、「誰も私のことなんか、気にか
けてくれないんだ」と考えると、悲しくなりま
す。
「怒らせたんだろうか」と考えると、不安に

なります。
「ひどいな」と考えると、腹が立ちます。
人の感情は大きく４つに分けられます。

「悲しみ」「不安」「怒り」「喜び」の四つです。
なかでも、とくにつらい３つの感情、「悲しみ」

「不安」「怒り」と認知の関係について考えてみ
ましょう。

「悲しみ」という感情は、喪失という認知や
判断と関係しています。
「気にかけてくれないんだ、嫌われたんだ」

と考えるときには、失われたという判断、認知
が働いています。

そうすると悲しくなります。
病気をして落ち込むときには、健康な自分を

失ったという認知が働いています。
年を取って憂うつになるのは、若い自分を失

うと考えるからです。
実際に喪失をしなくても、失ったという判断

をするだけで悲しくなってきます。 
このように悲しくなってくると、私たちは引
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こころのスキルアップ・プログラム

認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」

「すぐに返信してくれてもよいのに、ひどい人だ」

「あの人を何か怒らせるようなことをしただろうか」
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認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」
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「不安」なときも同じように悪循環が起きて
います。

相手の人を怒らせたのだろうかと考え、関係
が危険な状態にあると判断をすると不安になっ
てきます。

そうすると、もうその人に近づきたくない、
その人のいる場所には行きたくないという、回
避の行動が出てきます。

これは、自分を守るためには自然な行動なの
ですが、回避の行動が度重なると、本当にその
人との関係が危険な状態にあるのかどうか、確
認できなくなります。 

自分がそうした状況に対処できるかどうかも
わかりません。 

危険に対処できていない自分の姿が頭に残っ
て、自信がなくなります。

そうすると、「また、ああなったら大変だ」
と考えて、不安は強くなります。

怒りは、「ひどい」「不当だ」という認知と関
係しています。

このように考えると、どうしても攻撃的にな
ります。 

攻撃的な態度や口調は、不満を相手に伝える
ためには必要です。 

しかし、攻撃的になると、相手もそれに反応
して攻撃的になってきます。

怒りは相手の怒りを呼び覚ますのです。
自分がムッとすると、相手もムッとします。
それにつられて、自分がさらにムッとして怒

りを強めれば、人間関係がギクシャクしてきま
す。 

ここでも「認知」「感情」「行動」の悪循環が
起きるのです。 

きこもります。それ以上、傷つきたくないからです。
それは、自分を守る自然な反応です。
ところが、長く引きこもってしまうと、さらに喪失体験が起きてきます。
人と人のふれあいが減ってしまうからです。
その結果、ますます悲しくなって、ますます引きこもるようになります。
つまり、「認知」「感情」「行動」の悪循環が起きてくるのです。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

思考、気分、行動の悪循環

思 考

気分
行動
身体

このように、うつでも、不安でも、怒りで
も、つらい気持ちを感じているときには、考え、
つまり認知と、気分と、行動の悪循環が起き
ています。

とくに、ストレスが強いと、悪い側面にば
かりとらわれてしまい、落ち込みや不安、焦
りなどの気分を感じるようになります。 

そして、そのような気分が、さらに悲観的
な考えを生み出し、悪循環が起きてきます。 

そうすると、考え方の切り替えが上手にで
きなくなり、こころの力が弱くなってしまう
のです。 

ここで思い出していただきたいのですが、
最初の出来事というのは、「メールを送って返
事が来なかった」という事実があるだけなの
です。

相手の人が、気にかけてくれていないのか、
怒っているのか、ひどいことをしようとした
のか、わからないのです。

そのように状況がはっきりしないとき、私
たちは、自分なりの判断をして対処行動を取
ろうとします。

それが、自動思考に表れています。
多くの場合は、そうすることで適切に対応

できるようになります。
しかし、ときに思い込みが強くて悪循環が起きてくることがあります。
精神的につらくなるのは、そのようなときです。
そうしたときは、頭の中で考えるだけでなく、現実に戻って確認をすると、いろいろなことが見えてきます。
たとえば、もう一度メールを送ってみたり、電話をしてみたりする。
そのようにしたときに、相手の人が「あ、ごめん、ごめん、ちょっと忙しくてすぐに返信できなかったんだ」と言っ

てくれれば、ほっとして安心できます。 
自分の考えが違っていたとわかるからです。 
このように現実を見て、肌を通して考えを切り替えるのが、認知療法・認知行動療法の基本です。
行動してみて、考えていたような悲観的な状況ではなかったとわかれば安心できます。
ですから、頭の中だけで悩んでいないで、確認することが大事です。 
けれども、現実を確認することを躊躇する方が結構多いのです。
なぜなら、直感が当たっていることがあるからです。

「嫌われているかな」と思った人に、嫌われていることがあります。
「怒っているかな」と考えた人が、怒っていることがあります。
それが、私たちは怖いのです。
でも、それがわかって何か困ることがあるでしょうか。

認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」

「すぐに返信してくれてもよいのに、ひどい人だ」

「あの人を何か怒らせるようなことをしただろうか」
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つらくなったら現実を確認しましょう
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こころのスキルアップ・プログラム

たしかに少し傷つきます。
嫌な気持ちにもなります。
しかし、現実を確認できれば、次の手を考えることができます。
その人とうまくいってないとわかれば、もうつき合うのをやめるのか、それとも仲直りすることを考えるのか、つ

き合うとすればどのような距離の取り方をするのかというように、いろいろな可能性を考えることができます。
こころの中で考えているだけでは先に進めないので、ずっとつらさが続くことになります。
ですから、まず確認をすることが大事なのです。

「違う」とわかれば、楽になります。
考えているとおりだとわかったとしても、次の手を考えることができます。
つらい気持ちにはなりますが、自分の世界に閉じこもって頭であれこれ考えて悩んでいるよりはずっとましです。
そうはいっても、一人で頑張るのは大変です。
悩みを抱えたある人が、「死ぬ気になったら何でもできるというのは頭ではわかるけど、一人では死ぬ気にはなれ

ないんだ」とおっしゃっていました。
たしかに、そうです。
必ずしも物理的にではなくても、心理的にそばにいてくれる人がいると思うことができれば、私たちは頑張れます。
それは別に専門家でなくてもいいのです。
ご家族でもお友達でも、そばにいていただくということが大切です。
ですから、専門家の方は、ご自分が寄り添うだけでなく、周りの人たちが心理的に寄り添えるように手助けするこ

とも大事です。
悩んでいる人を手助けしている人は伴走者です。応援団です。コーチでもあります。
コーチというのは、伴走をしながら、専門的スキルを使えるようにして、あるところまで送り届ける人です。
その専門的スキルの核になるのが、認知療法では「そのときに、頭に浮かんだ考えやイメージ」、つまり「自動思考」

です。

この自動思考を手がかりに一緒に現実を見て
いくようにします。

落ち込んでいるときには、悪い側面ばかりが
気になります。

つらいのですが、これは必要なことでもあり
ます。

何か改善をしないといけないことがあるから
落ち込んでいるわけで、そのためには改善する
必要のある悪い側面に目を向けないといけませ
ん。

しかし、悪いところばかりを見ていると、た
まらなくつらくなります。

うまくいかないことがあっても、普通は悪い
ことばかりということはなく、よいことだってあるはずです。

よさ、悪さにも、それぞれ程度があります。
ですから、もう一度現実に目を向けて、何か大切なことを見落としていないかどうか、よい材料はないかどうかを

考えてみます。
たしかにうまくいっていないかもしれません。
しかし、それが本当だとすれば、これからどのようなことが起きるのかを考えてみます。
そのときに、最悪の展開と最善の展開を考えてみるのもよいでしょう。
これを専門的には「シナリオ法」と言います。 
そうすると、両極端の真ん中あたりに、現実的なほどほどのところが見えてきます。

●落ち込んでいるときには、
　悪い側面ばかりが気になってしまうもの。
●現実に目を向けてみれば…？
●もしそれが本当だとして…？

極端に悲観的になった「考え」を
見直していくことで、
新しい事実が見えてくる

「考え（自動思考）」を
　切り口にして検討してみる
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

このように極端に悲観的になった考えを、現実に照らし合わせながら見直していって、本当に大切なものに気づい
ていくこと、それが、認知療法です。

マイナス思考になっているからといって、必
ずしもプラス思考に変える必要はありません。

プラス思考がよくないことだってあります。
例を一つ挙げてみましょう。
よく使われる例です。
コップに水が半分入っているときに、「水が

半分しか入っていない」と考えると不安になっ
て焦ってきます。

ですから、「水が半分も入っている」と考え
ればよいじゃないか、そのように考えれば気持
ちが楽になる、と言われます。

たしかに、今私たちがすぐに水が手に入る街
の中で生活しているときには、それでよいで
しょう。 

しかし、山奥や砂漠で、すぐに水が手に入らないような場所にいるときに「水が半分も入っている」と考えて全部
飲んでしまうと、あとで大変な思いをすることになります。

自分の考えが役に立つかどうかは、常に現実の中で判断する必要があります。
このように私たちが現実に生きていくのに役に立つ考えを「適応的思考」と言います。そのポイントは、その人にとっ

てその考えが役に立つかどうかです。 
それには、現実に照らし合わせながら考えを見直していくことが大切です。
現実を見ないまま「水が半分しか入っていない」と考えるのも、「半分も入っている」と考えるのも、どちらも決

めつけです。
そのときに、一方的に決めつけないで、現実を見ながら、現実に合わせてしなやかに判断をしていくようにします。

「しなやか」というのは、一つの考えに凝り固まらないで、情報をたくさん集めて判断をしていくということです。
情報を集めれば、いろいろな可能性や解決策が見えてきます。

次に、認知療法の基本構造について説明しま
す。 

マイナス思考をプラス思考に
変えるわけではありません

水
が
半
分
し
か

入
っ
て
い
な
い

水
が
半
分
も

入
っ
て
い
る

どちらも決めつけです
一方的に決めつけないで、現実にしなやかな目を向けてください

そうすると、現実の問題がみえてきます

認知療法・認知行動療法の
基本構造
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こころのスキルアップ・プログラム

認知的技法と行動的技法の活用

認知的技法

行動的技法

治 療 の 進 捗

重

症

度

構　造　化

●認知療法・認知行動療法は、
　各セッションも治療全体も構造化されている

●治療全体は
導入期 実践期 再発予防

●各セッションは
導　入 アジェンダ まとめ

薬物療法

認知療法・認知行動療法の全体構造
データ収集（予診）

環境調整

問題の相互関係を整理する(症例の概念化)

診断・問題の明確化

問題解決戦略の提示・認知療法の紹介・導入

・行動的アプローチ
  —行動活性化など

・認知的アプローチ
  —認知再構成法など

●ホームワークの実行とその振り返り

認知療法に限ったことではありませんが、私
たちは、相談に来ている方、ないしは患者さん
を一人の人として理解することが大事です。 

それを専門的には、「症例の概念化」と呼び
ます。 

そのうえで、一つの手段として認知療法を紹
介、導入します。

認知療法は、行動に主に目を向ける方法と、
認知に主に目を向ける方法があります。それら
は、それぞれに独立しているわけではなく、相
互に関係して進んでいきます。

つまり、行動ができれば認知が変わりますし、
認知が変われば新たな行動ができるようになり
ます。 

また、認知の修正は話し合いだけでできるも
のではなく、日常の生活の中で、体験を通した
気づきの中から可能になってくるものです。 

ですから、認知療法では、面接で話し合った
ことを日常生活で確認していただくホームワー
ク（宿題）を大切にします。 

認知療法は、治療全体もそれぞれのセッショ
ンも、一定の構造化された中で行う方が効果的
です。 

これはまた、日常生活のストレスに対処する
基本的な型でもあります。

まず、治療の流れですが、最初は行動に目を
向けた技法を使いながら、少しずつ認知に目を
向けていくようにします。 

とくに症状が重いときには、行動中心のアプ
ローチになります。 

そうはいっても、どちらか一方のみを使うと
いうのではなく、患者の現状と治療目標に応じ
て相補的に用いるようにします。 
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

これは、厚生労働省の研究班が作成した治療
マニュアルです。 

主要なポイントを赤字にしていますが、まず
症例の概念化を行って患者さんや相談に来た人
の全体像を理解したうえで、行動活性化など行
動に目を向けたアプローチを行いながら、徐々
に認知再構成法を導入して認知に働きかけま
す。

同時に、人間関係モジュールや問題解決モ
ジュールなどの行動的アプローチも必要に応じ
て活用します。 

ただこれは、全体的な流れであって、やはり
相談を受けている人が、そのときどきに合わせ

て柔軟にこういった方法を使い分けていくことも大事です。
これは、研究班が独断で作成したプログラムではなく、認知療法の創始者のアーロン・ベック博士が認知療法の効

果の検証に使ったマニュアルをもとに作成したものです。 

そのマニュアルは『うつ病の認知療法』というタイトルで岩崎学術出版社から出版されています。 

なお、このマニュアルは厚生労働省のホームページからダウンロードできますし、より詳しく解説したものが『認
知療法・認知行動療法治療者用マニュアルガイド』として星和書店から出版されています。 

また、このマニュアルをベースにした研修会はCRT-Webで視聴することができます。

このように、一回の面接も構造化されていま
す。 

面接前にはQIDSやBDIなどの“うつ”の質問
紙を記入してもらい、前回からの出来事や前回
の面接、ホームワークについて話し合いながら、
この面接で取り扱う議題、つまりアジェンダを
決めます。 

45分の面接の場合、アジェンダは５分から10
分で決めます。 短い面接でも、アジェンダはき
ちんと決めます。

アジェンダは一回の面接で一つか二つに限定
し、それぞれに使う時間を事前に決めるように
します。 

いくつもの課題を話し合うと、一つひとつの
課題について十分に考えることができないためです。 

こうした多くの課題を中途半端に考えようとするのは、悩んでいる人が陥りやすい失敗で、それでは問題が解決で
きません。 

ですから、このように面接で課題を絞ることは、問題に適切に対処する方法をモデルとして示すことにもなります。

セッションの流れ
0．開始15分前に来てQIDS・BDIを記入してもらう
1.チェック・イン
2.ホームワークを振り返る
3.アジェンダ(取り扱う議題)を設定する
4.アジェンダについて話し合う
5.ホームワークを決める
6.セッションをまとめ、フィードバックを求める

はじめは治療者主導→徐々に患者主導に

ステージ セッション 目　的 アジェンダ 使用ツール・配布物

１ 1ー2

症例を理解する
心理教育と動機付け
認知療法へ
　socialization

・症状・経過・発達歴などの問診
・うつ病、認知モデル、治療構造の心理教育

「うつ病とは」
「認知行動療法とは」

2 3ー4
症例の概念化
治療目標の設定
患者を活性化する

・治療目標（患者の期待）を話し合う
・治療目標についての話し合い
・行動活性化

「問題リスト」
「活動記録表」

3 5ー6 気分・自動思考の同定 ・３つのコラム 「コラム法～考えを切
り替えましょう」

4 7ー12
自動思考の検証
　（対人関係の解決）
　（問題解決技法）

・認知再構成法
・（オプション：人間関係を改善する）
・（オプション：問題解決）

「バランス思考のコツ」
「認知のかたよりとは」
「人間関係モジュール」
「問題解決モジュール」

5 13ー 14 スキーマの同定 ・上記の継続
・スキーマについての話し合い

「『心の法則』とは」
「心の法則リスト」

6 15ー 16 終結と再発予防

・治療の振り返り
・再発予防
・ブースター・セッションの準備
・治療期間延長について決定する

「治療を終了するにあ
たって」

認知療法・認知行動療法マニュアル（うつ病）

■厚生労働省ホームページ「こころの健康」（http://www.mhlw.go.jp/bunya/shougaihoken/kokoro/）
■『認知療法・認知行動療法治療者用マニュアルガイド』（星和書店）
■TMC：ＣＲＴ-Web　http://www.crt-web.com/mod/resource/view.php?id=446

※患者の病態・理解度により、進展は異なる
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こころのスキルアップ・プログラム

症例の概念化－３つのレベル

横
断
的
概
念
化

記述的概念化

説明的概念化

出来事

（藤澤大介先生）

スキーマ

成育歴
過去の経験

縦
断
的
概
念
化

強み

自動思考
気分・行動

誘因・維持

ホームワークについて
●「認知療法において、ホームワークは、

付加的なものではなく中心的なものである」
	 （Beck et al.,1979）

●「ホームワークを実行する患者は、
そうでない患者と比較して治療の進展がよい」

	 （Persons et al., 1988）

・面接で話し合ったことを現実場面で確認する
（セルフモニタリング、行動実験）
・日常活動スケジュールや非機能的思考記録表などを
		画一的にホームワークとしない（マニュアルに縛られすぎない）

アジェンダ設定について
（agenda = 議題）

●患者と協力して設定する
治療者が必要と思うこと
患者が話したいこと

●総合的な治療目標、治療の段階を踏まえる
患者の問題点を念頭におく
認知・行動スキルの習得度にあわせる

●優先する項目
自殺関連
治療妨害行動：ホームワーク不履行、遅刻、治療の停滞、治療者と不和
生活上致命的な問題：例）期限のある決定事項、失職、虐待、物質乱用など

アジェンダは、「今日はどのようなことにつ
いて話すのがよいとお考えですか」と聞くなど
して、患者さんの主体性を尊重しながら、一緒
に相談して決めていくようにします。 

その際に治療者は、患者さんの問題点を踏ま
えた総合的な治療目標を念頭に置き、治療の段
階を考慮して患者さんの習熟度を念頭に置きな
がら、適切にアジェンダが設定できるように手
助けしていきます。 

なお、患者さんが死にたいという気持ちを話
していたり、面接を継続するのに好ましくない
事象が起きていたり、生活に大きな支障が生じ
ていたりする場合には、その課題を優先的に取
り上げるよう、治療者が主体的に働きかけます。

ホームワークが重要であることは、認知療法
の創始者のアーロン・ベック博士や、認知療法
の指導的な立場にあるジャクリーン・パーソン
ズ博士が強調しているところです。 

それは、面接で話し合ったことをもとに、現
実の生活の中で経験を通して気づきを広げ、それ
によって考え方を変えることが重要だからです。 

認知の修正は、頭の中だけでできるものでは
なく、日常の生活の中から肌を通して得られる
ものです。 

ですから、ホームワークは面接で話し合った
話題をもとに患者さんと話し合って決めていか
なくてはなりません。 

マニュアルに縛られて、日常活動記録表や非
機能的思考記録表などを機械的にホームワーク
に出すことは、厳に慎むべきです。 

患者さんを一人の人として理解し、支援する
ことが大事だということは繰り返し述べてきた
とおりです。 

それを「症例の概念化」といいますが、これ
は治療を進めていくための地図の役割を果たしま
す。 

症例の概念化には、生まれ育ちを理解する
「縦断的概念化」、発症の誘因と維持要因を理解
する「説明的概念化」、毎日の生活の中でどの
ような悪循環が起きているかを理解する「記述
的概念化」の３つがあります。「説明的概念化」
と「記述的概念化」を合わせて、「横断的概念化」
ということもあります。 
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

認知療法・認知行動療法を使って
こころのスキルアップの基礎知識を

身につけましょう

仕事上のミスに気づいた 上司に見限られる

しどろもどろ

責任感が強い

取り返しがつかない

不安

努力家

厳しい父親

引きこもりがちな母親

症例の概念化－３つのレベル

（藤澤大介先生）

出来事

スキーマ

成育歴
過去の経験

強み

自動思考
気分・行動

誘因・維持

わからなくても
助けを求めない

頑張らないと見捨てられる

人に頼ってはいけない

上司を避ける
ようになる

仕事上のミスをした

「縦断的概念化」は、過去を振り返るために
推測が多くなり信頼性が低くなるのですが、そ
の人の特徴や強みを理解するには有用です。 

これは症例の概念化を簡単に示したもので
す。 

父親が厳しく、一方、引きこもりがちで影の
薄い母親の下で育った人が、「頑張らないと見
捨てられる」「人に頼ってはいけない」という
スキーマを持つようになります。 

このスキーマは、状況によってはマイナスに
働きますが、逆に、責任感が強く、頑張って努
力するというよい面にもなります。 

こうしたスキーマを持った人が、仕事でミス
をしたことをきっかけに落ち込み、上司を避け
るようになり、仕事を抱え込んで助けを求めな
くなるという悪循環に陥ります。 

そのためにうつ状態が持続し、悪化すること
になります。 

日常生活の中でも、些細な仕事のミスをした
だけで、「取り返しのつかないことをした」「こ
れで上司に見限られる」と悲観的に考えて落ち
込むということを繰り返していることがわかり
ます。 

面接者は、こうした理解をもとに治療計画を
立て、面接を進めることになりますが、そうし
た理解と方針は患者さんにも伝え、認知療法に
ついてもわかりやすく説明して、一緒に全体の
方向性を考えていくようにするのが望ましいで
しょう。 

ここまで認知療法の全体像について話をして
きました。 

ここからは具体的なスキルについて説明しま
す。
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こころのスキルアップ・プログラム

認知療法の具体的なスキルを紹介する前に、
基本的な考え方を紹介しておきます。 

それは、認知療法というと考えを切り替える
手法ばかり強調されることがあるからです。 

このスライドは古川壽
とし

亮
あき

先生が作られたもの
です。 

問題が発生したとき、私たちは問題を解決し
ようとします。 

そのときに現実の問題とこころの中で作られ
た問題を切り分ける必要があります。つまり現
実に問題があれば、考えを切り替えるのではな
く、その問題を具体的に解決する必要がありま
す。 

その中で、考えすぎのところがあれば、それ
に対しては考え方を切り替える必要が出てきます。 

たとえば、一方的な上司に困っているときに、「上司の性格は変わらないから、どうしようもない」と考えたとします。 
「上司の性格は変わらない」というのは事実です。 
しかし、「どうしようもない」かどうかは、解決策を講じて確かめてみないとわかりません。 
つまり、「どうしようもない」という考えについては、その考えを現実的な方向に切り替えられるように、手助け

する必要があります。 
ただ、一方的な上司にどのように対応するかは、問題解決スキルやコミュニケーションスキルを用いて、人事に相

談したり、他の上司に相談したり、仲間と話し合ったりするなど、具体的に対応策を考えていけるように手助けする
必要があります。 

なお、気持ちが非常に動揺して問題に目が向いていない場合には、まず気持ちが落ち着くように心理的に寄り添っ
て、その人の気持ちが落ち着いたところで、一緒に問題に目を向けていくようにします。 

認知療法では、治療者が心理的に寄り添いな
がら、一緒に現実に目を向け、患者さんが気づ
きを広げていけるように手助けをします。 

心理的に寄り添うためには共感的な姿勢が大
切です。 

認知療法というと考えにばかり目を向けよう
とする人がいますが、まずは気持ちに寄り添う
ことが大事です。 
「認知に至る王道は感情である」と言われま

すが、気持ちに寄り添えてもらえていると実感
できていなければ、患者さんは一緒に現実に目
を向けていくという気持ちになることができま
せん。 

また、現実に目を向けて気づきを積み重ねて
いくためには、哲学者のソクラテスがしたように、上手に質問を重ねながらその本人が考え、体験し、気づいていっ
てもらえるようにしなくてはなりません。 

こうした関係を協同的経験主義と呼びます。 
患者さんが、治療者と一緒に、経験を積み重ねて、気づきを広げていくという意味です。 
認知の修正は、こうした経験の中から生まれてきます。 
頭の中だけで考えを切り替えようとしても、決して切り替えることはできないのです。 

面接の基本姿勢

●共感的姿勢
	 	形式にこだわるのではなく、常に流れを意識しながら、
　	共感の姿勢を示していく

●ソクラテス式問答
	 	相手に話をしてもらい、その人が自分で気づけるように導く
	 	協同的経験主義

こころを軽くするコツ

なげき破局化モード問題解決モード

問題が想像上

思考チェンジ！

問題が現実

問題を解決！

（古川壽亮先生、改変）

問題発生
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

自分は嫌われている
愛されていない

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

（堀越勝先生、改変）

行動を通して経験することが、とても大切で
す。 

だから、面接で話し合ったことを日常生活に
持ち帰って確認するホームワークが不可欠なの
です。 

認知療法は、考えを切り替えるように治療者
が一方的に教え、指導する面接法ではないとい
うことを理解しておいてください。 

そこで次に、具体的な対応方法について説明
します。 

これは、堀越勝先生に教わったトレーニング
法で、いろいろな場面で応用可能です。 

たとえば、「また、バレンタインデーに誰も
チョコをくれなくて。これまでに、もらったこ
とないし。どうせ、私は、嫌われ者ですよ」と
言われたときに、その人の気持ちに共感しなが
らソクラテス的に対応するためには、どのよう
にすればよいでしょうか。 

共感をするためには、まず相手の人の気持ち、
感情を読み取る必要があります。 

この人が、どのような気持ちになっているか
を推測してみてください。 

この人は、「悲しい、がっかりした」という
気持ちになっている可能性があります。 

もちろん、ここでは正解はわかりませんが、
話の内容や話しぶり、表情や態度からその気持
ちを読み取ることが大切です。 

そのうえで、この人が何を考え、何を伝えよ
うとしているかを推測します。 

この人は、「自分は嫌われている、愛されて
いない」と考えている可能性が考えられます。 
「どうせ」という言い方に、その人の思いが

強く出ています。 
この他に、「いつも」「絶対」「必ず」「何でも」

といった言葉が出たときには、その人の思いが
強いと考えることができます。 

このように、感情と考えを読み取ったうえで、
まず感情に共感します。 

KSM-001-025.indd   15 2013/02/12   17:22:31



16

こころのスキルアップ・プログラム

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

自分は嫌われている
愛されていない

「バレンタインデーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。
それに嫌われ者だと
思ったら悲しいです
ね。
ところで、嫌われ者だ
と考えていらっしゃる
のは、バレンタインの
チョコが貰えないこ
との他に、どのよう
なことがあるからです
か？」

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

自分は嫌われている
愛されていない

「バレンタインデーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。
それに嫌われ者だと
思ったら悲しいです
ね」ところで、以外に
嫌われ者だと考えてい
らっしゃるのは、バレ
ンタインのチョコが貰
えないことの他に、ど
のようなことがあるか
らですか？

「悲しい」「がっかり」という気持ちに対して
は、「バレンタインデーにチョコを貰えないと
さびしいですね。それに嫌われ者だと思ったら
悲しいですね」と言って、共感を示すことがで
きます。 

共感するときには、言い切りにするのが原則
です。 
「バレンタインデーにチョコを貰えないとさ

びしいですか」と聞くと、「当然でしょう！」
と相手は反発するでしょう。 

疑問形というのは、「私にはわからないので
教えてください」というメッセージです。 

共感は、「わかっています」というメッセー
ジを伝える必要があります。ですから、「わか
らない」という疑問形ではなく、「わかってい
ます」という言い切りにする必要があるのです。 

そのようにして気持ちに寄り添いながら、次
に一緒に現実を見ていきます。 

哲学者のソクラテスが弟子に対してしたとき
のように、質問をしていくのです。 

もちろん、悩んでいる人にとっては、現実に
目を向けるのが苦痛な場合もあります。 

しかし、共感を通してこころに寄り添っても
らえていると感じていると、思い切って現実を
見ようという力がわいてきます。 

そこで、「バレンタインのチョコが貰えない
以外に、嫌われ者だと考えていらっしゃるのは、
どのようなことがあるからですか？」と聞いて、
一緒に現実に目を向けていってもらうようにす
るのです。 

現実を見ることで、新しい気づきが生まれま
す。 

ここで注意しないといけないのは、現実に目
を向けるのも気づくのも、患者さんだというこ
とです。 

相談を受けている人の解釈を押しつけても、
患者さんや相手の人は納得できませんし、受け
入れることができません。 

主役はあくまでも患者さんなのです。 

これまでの流れを図にしてみました。 
言い切りの形で共感し、そのうえで一緒に現

実に目を向ける、これが面接の基本です。 
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける

「そうなんです」

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

バレンタインディーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。それに
嫌われ者だと思ったら
悲しいですね。ところ
で、以外に嫌われ者だ
と考えていらっしゃる
のは、バレンタインの
チョコが貰えないこと
の他に、どのようなこ
とがあるからですか？

共感
（言い切り）（言い切り）

「でも…」

発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける

「そうなんです」

ところで、共感をして寄り添われていると感
じてもらうと言いましたが、いつも的確に気持
ちを読み取れるわけではありません。 

読みが外れていることもあるでしょう。 
共感できているかどうかは、どのようにして

判断すればよいのでしょうか。 
それには、相手の反応が手がかりになります。 
相手の人の気持ちをうまく読み取れて共感で

きていれば、相手の人は「そうなんです」と答
えるでしょう。 
「たしかに」といった反応をするでしょう。 
相手の人がそのように反応したときは、共感

できたと考えて一緒に現実を見ていくことがで
きます。 

もし読みが外れたときには、相手の人は「で
も」とか「しかし」といった反応をするでしょう。 

そのような反応だと判断したときには、共感
できていないと判断して、逆戻りして、気持ち
を読み取り直したり、相手に教えてもらったり
します。 

そして、「そうなんです」「たしかに」という
反応になれば、一緒に現実に目を向けていくよ
うに手助けをします。 

こうしたことを意識的にしようとすると、最
初はぎこちなく感じられるかもしれません。 

しかし、何度か練習するうちに、自然にそれ
ができるようになってきます。 

それにこうした対応は、私たちが日常生活の
中で、もともと無意識にしているもので、特別
なものではありません。 
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こころのスキルアップ・プログラム

これは認知療法の基本となる４つのスキルを
示したものです。

この方法は、必ずしも精神疾患の治療のため
だけでなく、毎日の生活で弱ったこころを復活
させるためにも、こころを元気にするためにも
役に立つ方法です。

その４つのスキルは、「生活のリズムをとっ
て張りのある楽しい行動を増やす」、「考えを柔
軟に切り替えられるしなやかな考え方を身につ
ける」、「問題を解決する」、そして、「周りの人
に自分の気持ちをきちんと伝える」、というも
のです。

これは私たちが元気なときには自然にできて
いることです。

しかし、精神的に疲れてくると、それが思う
ようにできなくなります。

その本来持っているこころの力を取り戻し、
育てるのが認知療法の目的です。

行動活性化
まず、「行動活性化」と言われる方法につい

て説明します。 
やりがいのある行動や楽しい活動をすること

で、こころを活性化させるという方法です。 
日常的な言葉でいえば、気分転換とか気晴ら

しといったものでもあります。ただこれには、
役に立つ気分転換＝善玉の気分転換と、逆に状
況をつらくする気分転換＝悪玉の気分転換があ
ります。

落ち込んでいるときには、「何もできていな
いのに、楽しいことをするなんて申し訳ない」「体が重いから体を休めないといけない」と考えて、何もしないでい
ることがあります。

しかし、それで気持ちや体が楽になるかというと、かえっていろんなことが頭に浮かんで、つらくなることの方が
多いのです。

そうしたときには、無理のない範囲で、体を動かしてみましょう。
おしゃべりをしたり、運動をしたり、趣味を楽しんだり、楽しいことをしたり、そうすると気持ちが晴れてくるこ

とが多いのです。

運動は、有酸素運動がいいのですが、ゆっくりとストレッチをしたりするだけでも違います。
運動は絶対嫌だという人は、音楽でもよいでしょう。
映画鑑賞でもカラオケでも、楽しめそうなことを無理のない範囲で試してみます。

旅行に行くのが好きな人は、旅行に行ってもいいでしょう。
でも、いまの体力では旅行はとうてい無理だというときには、友達に電話をして旅行の話をするだけでもいいかも

しれません。
旅行のDVDを見るのもいいかもしれません。

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング

KSM-001-025.indd   18 2013/02/12   17:22:34



19

●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

まずはできそうなことから少しずつ始めます。
私たちの意欲は、何かをやるというところから出てきます。
それに、「どうせ何をやってもできない」と思っていると、本当に何もできなくなってきます。
そして、「やっぱりダメだった」と考えます。
つまり、行動をしないと、「ダメだ」という認知が強化されてしまうのです。
行動をして何かできると、そこで「ダメだ」という認知が修正されます。
そのときに注意しないといけないのは、難しいことをしようとしないということです。
そして、ちょっとしたことでもできたら自分をほめるようにしてください。
そうすると、「何もできない自分」「ダメな私」という認知が変わってきます。
焦らないで少しずつ前に進むことです。 
ただ、ここでもほどほど感は大事です。 
楽しいからといってそればかりしていると、現実から逃げることになります。 
そうすると、問題を解決することができなくなります。 
アルコール依存やネット依存などはその例です。 
何でも、ほどほどが大事です。 

仕事がたまってつらい気持ちになっている場
面を想像してください。 
「面倒くさい。こんなにたくさんの仕事はや

りたくない。期限までに終わらないかもしれな
い……」と考えると、憂うつになりますし、不
安になったり、焦りが出てきたりします。 

そうすると、ついアルコールやネットサー
フィンに走ったりします。 

それはそれで、一時的に気持ちが楽になりま
すが、仕事がたまっているという事実は変わっ
ていないので、つらい気持ちは続きます。 

それどころか、ますます仕事がたまって、つ
らい気持ちが強くなってくることになります。 

このように私たちは、つらくなっているとき、
一時的に楽になるからといって、長い目で見る
と好ましくない行動をとっていることがありま
す。 

これを中野先生は「悪玉の気分転換」と言っ
ています。

そのために、ますます気持ちがつらくなって
くるのです。 

私たちの行動は、気持ちに影響します。 
行動活性化は、岡本泰

やす

昌
まさ

先生に教わった部分
が多く、図も岡本先生のものを多く使わせてい
ただいています。 

落ち込んでいるときには、「何もできていな
いのに楽しいことをするなんて申し訳ない」「体
が重いから体を休めないといけない」などと考
えて、何もしないで時間をつぶそうとすること

こんなことありませんか？

本当はしないと
いけないこと 考え考え 気持ち うつ的行動

（例）
仕事がたまっている

アルコール

ネットサーフィン

憂うつ

不安

リラックス

焦り

安心感

面倒くさい

こんなにたくさんの
仕事はやりたくない

期限までに終わら
ないかもしれない

落ち込んでいるときの悪循環と行動の変化

（岡本泰昌先生　改変）

落ち込みをコントロールするコツ
→健康行動を増やすか、不健康行動を減らす

行動の変化

行動の変化

行動の変化

落ち込み
不安

落ち込み
不安

落ち込み
不安

落ち込んだときには

行動量は一定

不
健
康
行
動

健
康
行
動

増加

減少
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こころのスキルアップ・プログラム

があります。 
また、一時的に気持ちを軽くしようとしてテレビをぼんやり眺めたり、アルコールに走ったりすることもあります。 
しかし、それで気持ちや体が楽になるかというと、かえっていろんなことが頭に浮かんでつらくなることの方が多

いのです。 
いつの間にかうつや不安を強めるような行動を取っているのです。 

そうした状態から抜け出すためには、好ましくない行動を減らすか、長い目で見て役に立つ健康行動を増やすか、
二つに一つです。 

しかし、アルコールやネットサーフィン、引きこもりなどの好ましくない行動を減らすのは大変です。何かをしな
いようにしようと考えると、ますますしたくなるのが人のこころです。

ですから、そうした行動を減らそうとするよりは、健康な行動、つまり善玉の気分転換を増やすことの方が効果的
です。 

そのために、まず楽しいこと、やりがいのあること、少しでも気持ちが楽になるようなこと、そうした行動を意識
的にするようにしてください。 

そうすることで、活動の幅が広がり、こころが軽くなってきます。

行動活性化というのは、このように行動を通
してこころの活気を取り戻す方法です。 

私たちはつい、「元気があれば何でもできる
のに」と考えがちです。 

しかしやる気になるまで待っていても、なか
なかやる気は出てきません。 

私たちのやる気や意欲は、無理のない範囲で
何かをやるところから出てくるのです。 

ですからとりあえず動いてみて、元気が出て
くるかどうか試してみるというのが一番いい方
法なのです。 

楽しいこと、やりがいのあることを増やせば、
気持ちが軽くなるというエビデンス（根拠）は
たくさんあります。 

表情や態度を変えるだけでも気持ちは変わっ
てきます。 

左のロダン像のような姿勢をとって、眉をひ
そめて考えごとをすると、気持ちは暗くなりが
ちです。 

一方、右の絵のように、満面の笑みを浮かべ
て笑うと、気持ちが晴れてきます。 

行動とこころ

気分にかかわらず活動する
活動することを通して気分の改善を図っていく
やる気が起きるまで活動をしないのではなく、
活動を通してやる気を呼び起こしていく

「元気があれば
　何でもできる」

「何かをすれば
　元気も出てくる」

（岡本泰昌先生　改変）

気
分
が
滅
入
っ
て
、

何
か
を
す
る
気
に

な
れ
ま
せ
ん

と
り
あ
え
ず
、動
い
て

み
て
、元
気
が
出
て
く

る
か
考
え
ま
す
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

時　間 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
06：00 〜 07：00 起床・着替え　　50 　睡眠

07：00 〜 08：00 朝食　　　　　　40

08：00 〜 09：00 　出社　　　　　40 起床・着替え　　30

09：00 〜 10：00 　　　　　　　　40 朝食　　　　　　30

10：00 〜 11：00 　　　　　　　　40 夫と散歩　　　　40

11：00 〜 12：00 　　　　　　　　40 掃除　　　　　　30

12：00 〜 13：00 　　　　　　　　50 昼食　　　　　　30

13：00 〜 14：00 　　　　　　　　50 夫とおしゃべり　40

14：00 〜 15：00 　上司と話す　　40 　夫と買い物　　60

15：00 〜 16：00 　　　　　　　　50 　　　　　　　　60

16：00 〜 17：00 　　　　　　　　60 　　　　　　　　60

17：00 〜 18：00 　　　　　　　　60 帰宅 　　　　　　50

18：00 〜 19：00 帰宅・夕食の準備  50 テレビ　　　　　50

19：00 〜 20：00 夕食　　　　　　60 　夫と外食　　　70

20：00 〜 21：00 夫と会話　　　　70 　　　　　　　　70

21：00 〜 22：00 テレビ　　　　　70 帰宅 　　　　　　60

22：00 〜 23：00 入浴　　　　　　80 入浴　　　　　　80

23：00 〜 24：00 就寝　　　　　　80 就寝　　　　　　80

00：00 〜 01：00 睡眠 睡眠

日常活動記録表
例Aさんの週間活動記録表（記録する気分：　　うつ　　）
各欄に「活動」を書き、その気分の程度を「点数」で書き込む（0〜100）

（『こころが晴れるノート』創元社）

活動を増やすときのポイント

●多くの行動は習慣になっていて
　自分では気づかない
	 	（例）歯磨き／横になる／テレビを見る

●行動パターンを知ることで
　何をいつ変えたらいいかを知る
	 	自分自身の観察（セルフモニタリング）

●習慣以外の行動をとる
	 	意識的に変わるために試みる
	 	（活動の計画）

自分のやる気スイッチ、
自分で入れよう！

そこで次に、行動をしてもらうコツについて
説明します。 

まず、私たちは意識しないで行動をしている
ことが多いということを理解してもらってくだ
さい。 

気がつかないうちに、つらくなる行動をして
いることがあるのです。 

歯磨きなどの日常的な活動も同じですが、う
つ的なときには、いつの間にか横になって考え
ごとをしたり、ぼんやりテレビを見たりしてい
ることがあります。 

そのために、家事や仕事など、しないといけ
ないことが進まず、「何もできていない」とま
すます自分を責めてつらくなります。 何もし
ていないときにいろいろつらい考えが浮かんで
くる、ということもあります。

こうしたことを避けるためには、まず自分の
行動を振り返ってみてもらうことが役に立ちま
す。 

つまり、セルフモニタリングをしてもらうの
です。 

そして、その記録を参考にしながら、次に、
自分の気持ちが楽になる行動が増えるように、
患者さん自身に行動計画を立ててもらいます。 

自分のやる気スイッチを、自分で入れてもら
うようにするのです。 

これは、セルフモニタリングのために使われ
ている日常活動記録表です。 

この記録を振り返りながら、次週の計画を立
てていくようにします。 

日常活動記録表を記入してもらうときには、
活動したあと記入するまでの時間をできるだけ
あけないように伝えてください。 

時間がたつと、その後の気持ちに引きずられ
て、行動をしたときに感じた気持ちが薄れてし
まい、記入が不正確になるからです。 

それに、あまり間があくと、何をしたかも忘
れてしまいます。 
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こころのスキルアップ・プログラム

活動の記録を細かく評価するのが難しい場合
もあります。 

そうした場合には、気持ちが軽くなった活動
を○、あまり気持ちが変わらなかった活動を△、
つらくなった活動を×、という３段階で評価し
てもらってもよいでしょう。 

私が監修している「こころのスキルアップ・
トレーニング：うつ・不安ネット」のウェブサ
イト（http://cbtjp.net）では、気持ちが晴れた
ものを晴れ、気持ちが変わらない行動を曇り、
とてもつらくなった行動を雨で書き込んで、あ
とで晴れの行動や曇りの行動をまとめて表示で
きるようにしてあり、その後の計画を立てやす
くしています。 

活動にしても、評価にしても、その人の負担
にならないように配慮する必要があります。 

毎日の生活を振り返った後には、日常的にし
ないといけないこと、どうしてもやらなければ
いけないことと同時に、楽しめる活動や、やり
がいのある活動、こころが軽くなる活動を少し
ずつ増やしていくよう勧めます。 

そうすることで気分は少しずつよくなってい
きます。 

いつ、どの時間帯にできそうかということを
考えてみるように勧めてください。 

活動をたくさん予定するよりも、無理のない
予定を立てて、少しずつやっていってもらうこ
とが大切です。 

そうした行動をするときに、あまり計画が細
かくなりすぎてそれに縛られてしまわないように注意してください。 

できるかできないかという考えに縛られないことも大切です。 
できるかできないかが大事なのではないのです。 
大事なのは情報を集めることなのです。 

これは楽しかったな、だけどこれはどうもうまくいかないな、といった情報を集めて、少しずつやれることを増や
していくようにします。 

そうすると、そこで何が問題になっているのかがわかります。 
やること、やること、うまくいけば悩まないはずです。 
うまくいかないから悩んでいるのです。 
できないことを心配しすぎないように伝えてください。 
そして１日どこかの時間でちょっと計画を振り返って、考える時間を短くても用意するようにします。
その目的のために、私が監修しているウェブサイト「こころのスキルアップ・トレーニング」では、「こころ日記」

を付けるコーナーがあります。 
あきらめないで少しずつ行動をしていってもらうことが大切です。 
行動をしてもらうときのポイントを次に少し説明します。 

行動をするときのポイント

●できることから少しずつ
	 	具体的に可能な範囲で計画を立てる
	 	例）友達とお茶をする→友達をお茶に誘う
	 	大きな活動は小さい活動に分ける
	 	例）家の掃除をする

計画を立てる→机の上を片づける→ひとつの部屋を片づける

●こころの中の障害物を取り除く
	 	活動するときが近づいてきたときの気分や考えに目を向ける

●気持ちが楽になる行動が見つからない
	 	過去の体験、五感に働きかける行動(後述)をもとにリストアップ

①気持ちが晴れた→

②気持ちが少し軽くなった→

③気持ちは変わらない→

④気持ちが少しつらくなった→

⑤気持ちがとてもつらくなった→

［時　間］ ［行　動］ ［こころの変化天気図］
（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

まず、できることから少しずつ始めてもらうようにします。 
そのときには具体的に可能な範囲で計画を立ててもらいます。 
可能というのは、自分だけで完結する行動に限定するということです。
友達と仲良くしたいと考えたとき、友達とお茶をするという計画を立てたとします。 
しかしこの計画は、友達の都合によって成功するかどうかが決まってきます。 
そのように友達の判断に左右される行動ではなく、自分の行動だけで成果が決まる、そうした行動を選んでもらっ

てください。 
つまり友達とお茶をするではなく、友達をお茶に誘う、こうした計画にするわけです。 
また大きな活動を一気にするのではなく、小さい活動に分けて少しずつやっていくようにしてください。 
計画を立てて、机の上を片づけて、一つの部屋を片づける。そうした段階を踏んだ方法で家の掃除をしていくのです。 
そうした活動をすると「どうせ何をやっても無駄だ」といった考えが行動の邪魔をすることがあります。 
そうしたこころの障害物を取り除くことも必要です。 
セルフモニタリングをしてもらったときに気持ちが楽になる行動が見つけられないときには、過去にやって楽し

かったことや、五感に働きかける活動から選んでもらったりします。 

気持ちが楽になる行動が見つからないという
ときには、過去の体験や五感に働きかける行動
をもとにリストアップしてもらいます。 

たとえばここに書いてあるように、いままで
やってみて楽しかった行動や、やりがいを感じ
た行動、そこから何か活動が選べないか考えて
もらってください。 

気分転換のために映画を観たり、コンビニで
本や漫画を買って読んだりする。 

少し息抜きをしてお茶やランチをするなどで
す。 

逆に何もしない行動で気持ちが楽になること
もあります。 

ぼーっと空を眺めたり、お風呂にゆっくり
入ったり、そうしたことも気持ちを軽くするか
もしれません。 

いままでやったことのない活動から、やって
みたいものを選んでもらうというのも一つの方
法です。

暗い気分にそぐわない活動をしてもよいで
しょう。 

たとえば自分が持っている一番明るい色の服
を着るとか、鼻歌を歌うとか、そうした行動で
す。 

五感を使う活動も役に立ちます。 
触覚や味覚、さまざまな感覚を刺激するので

す。 
ただその場合には、極端になって依存的にな

らないように注意をしてあげてください。

いままでやったことのない行動から選ぶ

いままでやったことのない行動から選ぶ
❖暗い気分にそぐわない、実際にできそうなことをする
（持っている一番明るい服を着る、鼻歌を歌う、スキップする）

❖楽しそうな人を見つけて同じ行動をする
（わざとにこにこする、子どもと鬼ごっこをする、カラオケに行く）

❖自分にご馳走する（入ったことのないレストランを予約する）

五感を意識的に使う行動（特に嗅覚、味覚、触覚）
❖触覚（マッサージを受ける、クレヨンで絵を描く）
❖味覚（食べたことがない高いチョコレートを食べる）
❖嗅覚（香水を変える、海辺で潮の匂いを嗅ぐ）
❖聴覚（落語のCDを聴く、母に電話して声を聴く）
❖視覚（昔の写真を眺める、流れ星を探す）

いままでやったことのある行動から選ぶ

過去に気分が改善した行動を思い出してみる

何かをする行動
❖気分転換（漫画を読む、違った道を通る）　❖息抜き（スタバに行く）　❖買い物（洋服を買う）
❖整理整頓（カバンの中を整理する）　❖自分の家、部屋を飾る（花を生ける）
❖先延ばしにしていたことを片づける（メールに返事をする）
❖人と連絡する（長らくあっていない友人に電話する）　❖運動（散歩）
❖手作業（手芸）、芸術（絵を描く）　❖遊び（キャッチボールをする）
❖生き物を飼う、育てる（植物の水やり）

何もしない行動
❖何もしない（ぼーっと空を眺める）　❖何か遊び心のあるもの（〜が楽しかったを言い合う）
❖楽しい体験（ゆっくり風呂に入る、入浴剤を入れる、寝室でお香をたく）
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運動も役に立ちます。 
散歩をすると気持ちが晴れる、ジョギングを

してみる、ストレッチをする、そうした有酸素
運動や体を動かすことは気分転換になります。

しかし、そうしたことをしても気持ちが晴れ
ない場合、よく聞いてみると、体を動かしなが
ら考えごとをしていたといったことがよくあり
ます。 

それは考えごとをしていたのであって、運動
をしていたということにはなりません。 

運動に限ったことではないのですが、活動を
する場合には、何をしているかをちょっと振り
返るようにしてもらいます。 

運動をするときには、運動に集中してもらっ
てください。 

だからといって考えごとをしないようにしようとするのは、なかなか難しいものです。 
何かをしないようにしようとすると、ますますその考えが頭に浮かんできます。
そうした場合には、周囲の景色を眺めたり、風の流れを感じたり、道端の草花などに注目したり、歩くペースを早

めて体の変化に目を向けたりするなど、少し気持ちをそらすような活動をしてもらうとよいでしょう。
いずれにしても、行動活性化で行う活動は実験です。 
実験ですから、まず少しずつでもやってもらいましょう。 
どの行動が役に立つよい行動であるかは活動してみないとわかりません。 
もちろん実験なので、事前の計画や準備も大切です。 
実験の場合、大切なのは成功か失敗かではなくデータを集めることだということも理解してもらいましょう。 
データを積み重ねていくと多くのことがわかってきます。
そのために毎日「振り返りの時間」を持ってもらうようにします。 
先ほどご紹介したウェブサイト「こころのスキルアップ・トレーニング」では、「こころ日記」を利用して振り返

りができるようにしてあります。
活動になかなか移れないときもあります。 
でも簡単にあきらめないように伝えます。 
焦る必要はありませんが、活動すれば何かしらの情報が得られるということをわかってもらうのです。 
もちろん活動が負担にならないように配慮することも大切です。 
行動をしたときには、その結果を評価するということも大切です。 
うまくいかなかったとしたら、何がよくなかったのか、予想が外れた部分を明らかにして次の計画に生かせるよう

にしてください。 
繰り返しになりますが、小さいことから少しずつ始めてもらうことが大切です。 
ハードルを高くして理想的な状態を基準に判断しないように伝えます。

考えごとをしないのは難しいので、

（１）周囲の景色、風の流れ、道端の草花などに注目する

（２）歩くペースも速めて、筋肉や呼吸の変化に着目する

いま何をしていますか?

考えごとをしながら散歩する

その活動は「考えごと」
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

生活のリズムという点では、睡眠も結構考え
に縛られているということを伝えてください。

５時間しか眠れなかったというように睡眠時
間に縛られることはよくあります。

でもそのために気持ちが焦ってきて、ますま
す眠れなくなるのは逆効果です。

睡眠というのは、もともとは疲れをとるため
のものです。

８時間寝ることが目的ではないのです。
ところが、いつの間にか疲れをとるという目

的が見えなくなっていることがあります。
眠りに入るためにはリラックスすることが大

事なのに、「これだけは片づけて寝ないと」と
考えて、家事や仕事をしていると、気が張って

眠れなくなってきます。
寝つきをよくしようと寝酒を飲む人がいますが、お酒を飲むと眠りの質は悪くなります。

「眠れないから早く床に入らないと」と考えて、早く床に入る人も多くいます。
でも、眠れないときに早く床に入って、眠れるわけがありません。
そうすると、ああ、やっぱり眠れないと考えてますます眠れなくなります。
そうしたときには、自然に眠くなってから床に入るように伝えます。
15分ぐらい経っても眠れなかったら、もう一度起きて、また眠くなってから床に入るようにしてもらいます。

「昨日、ちょっと寝るのが遅くなったから、朝、ゆっくりしようかな」と考えて、遅く起きるのもNGです。
そうすると生活のリズムがだんだんずれていきます。
私たちの体は、朝寝坊するような周期で動いているからです。
それを無理に、光を浴びて24時間周期に変えているのです。ですから、朝はきちんと起きて日の光を浴びて、リズ

ムをリセットするようにしてもらいます。
夜中に目が覚めたとき、時計を見る人も多いでしょう。

「ああ、まだ３時か」と思うと、かえって目が覚めてしまいます。
時計を見ても見なくても、３時は３時です。
それだったら見ないでゆっくりした方がよいと伝えましょう。
刺激を少なくすることが、よい睡眠のためには大切です。
日中の眠気をとるためには昼寝も役に立ちます。 
遅くても３時くらいまでに、短時間、つまり15分から長くても30分までの仮眠をとるように勧めてください。 
眠気がとれますし、それくらいなら夜の睡眠にも影響が出ません。 

上手な睡眠のコツ
●「５時間しか眠れなかった」
	 	自分にあった睡眠時間があります。時間にこだわらないようにしましょう
●｢これだけは片づけて寝ないと…」
	 	夜は軽い読書・音楽・香り・風呂などでリラックス
●｢寝つきをよくするために寝酒を…｣
	 	寝酒は睡眠の質を悪くします
●｢眠れないから早く床に入らないと｣
	 	眠ろうと意気込むとかえって逆効果です。自然に眠くなってから寝床に
つくようにします

●｢昨日寝るのが遅かったから朝はゆっくり…｣
	 	決まった時間に起きて日光を浴びる
●｢いま何時かな…｣
	 	夜中に目が覚めたときには時計を見ない
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認知再構成法
そこで次に、考えに縛られているときに、ど

のようにしてそこから抜け出して自由になるか
について、お話しします。

この方法は、考えのバランスをとってこころ
を軽くするものです。専門的には認知再構成法
と呼ばれています。 

しかしその内容は決して特別なものではな
く、こころが元気なときには、私たちが自然に
できている方法です。 

私たちは、落ち込んでいるときには自分を責
めています。

周りの人との関係をマイナスに考えたり、将
来のことを悲観的に考えたりしています。 

否定的認知の３徴です。 
そのときに自分が考えていること、つまり自動思考を書いてみると、ずいぶん楽になります。
書くのが苦手な人は、話しながら考えを解きほぐしていってもよいでしょう。

でも、実際に書いてみると、書いているときに考えが整理できますし、問題が見えてきたりします。
また、書いたものを後で見返してみると、新しいアイデアが浮かんできたり、新しい見方ができるようになったり

することがあります。
そのときに他の人からの意見をもらうと、もっといろんなことがわかってくることもあります。
このように、考えを書き出してみることには、大きな意味があるのです。

気持ちがすごく動揺したとき、まず、どのよ
うなことが起こったか、その状況を書き出して
もらいます。

次に、そのときどのような気持ちになってい
たかを書き出してもらいます。

そして、そのときどのような考え、つまり自
動思考が頭に浮かんでいるかを書き出してもら
います。

さらに、その考えを振り返り、バランスのよ
い役に立つ考え方をしてもらうようにします。

最後に、それで気分が変わったかどうかを
チェックします。

思考バランスをとって､こころを軽くする
このチャプターは、下記のステップで進めていきます。

STEP 1  どのようなことが起こりましたか？

STEP 2  どのような気持ちがしましたか？

STEP 3  どのような考えが頭に浮かびましたか？

STEP 4  考えを振り返りましょう

STEP 5  バランスのよい考え方をしましょう

STEP 6  気分が変わりましたか？

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

このように書き出すことには、二つの大きな
意味があります。

自分の状況や考え、気持ちを書き出してもら
うことで、自分の置かれている状況、そしてこ
ころの中を整理してもらうことができます。

また、あとでそれを振り返ることで客観的に
自分のこころの中を見つめ直してもらうことが
できます。

その意味で、これは認知療法では非常に重要
な方法で、専門的には「認知再構成」ないしは「認
知再構成法」と呼ばれているものです。

その一つが、ここでお示ししたコラムを使う
方法です。

これにはいくつかのフォーマットがあります
し、それぞれの方が自分で使いやすい形に作り
替えられていることもあります。

コラムには、状況、考え、行動、自動思考、根拠、
反証、適応的思考などを書き込む欄があります。

ここに書き込んでいくことで気持ちが軽く
なってくるのです。

これだけ見ると何か特別なことをするように
思えますが、決してそうではありません。

友達や家族が悩んでいて相談に乗っていると
きの会話をわかりやすくまとめただけのもので
す。

そのようなとき、私たちはまず、「何があったの」と状況を聞きます。
そして、「大変だったね」「つらかっただろうね」と共感すると、いろいろな気持ちや考えが語られます。
それに対して、一緒に、裏付けになる事実や反対の事実を並べながら考えていきます。
このように見ていくと、このコラムが決して特別なものではなく、普通の人間関係で相談に乗っているときの話の

流れそのものだということがわかります。
それはまた、私たちが自分で考えて問題を整理しているときの、考えの流れでもあります。
それを形にして振り返りやすくしているのがこのコラムなのです。 
認知療法では、その中でも考え、つまり自動思考に注目するところに特徴があります。 
そこで次に、コラムの内容に入ります。

ココが
ポイント

自分の気持ちや状況､考えを書き出
すことで、自分の置かれている状
況、そして自分のこころの中を整理
することができます。

また、あとでそれを読み返して、振り
返ることで、客観的に自分のこころ
の中を見つめ直すことができます。

コラム法は認知療法のなかでも
よく使われる方法で、専門的には
「認知再構成法」と呼ばれています。

状　　況

気　　分

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

気分の変化

７つのコラムの例

３つのコラム
（自動思考に気づく）

適応的思考・行動プランにつなげる

他の考えがないか検討する
1）根拠・反証を探す
2）結果について考える
3）視点を変える質問をする
4）ホームワークなど行動実験を利用する
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状況の欄には、どのようなことが起こったか
を書き出します。

気持ちがすごく動揺したり、つらくなったり
したときに、どういうことが起きていたのか、
一つの場面を簡潔に、しかし具体的に書き込ん
でいきます。 

ここにどういう出来事を書くか迷う方もい
らっしゃいますが、気持ちが揺れ動いていた、
そういう場面があればすぐに書き出すようにし
てもらうとよいでしょう。

いろいろとつらい体験をして、もっともっと
書き出したいという方もいらっしゃるかもしれ
ません。 

しかし、つらくなった出来事を具体的に一つ
だけ選んで、それを書き出すようにしてもらい
ます。

例を一つ挙げてみます。 
忙しい営業マンが保健師から高血圧を指摘さ

れ、規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められ
ました。しかし、仕事が目白押しです。

この人は、どんな気持ちになったのでしょう
か？

そこで、次に気分、気持ちを書き込んでもら
います。 

憂うつだ。落ち込んだ。いろんな感情が、私
たちのこころの中で動きます。 

不安であったり、怖い気持ちであったり、恥
ずかしい気持ち、腹立たしい気持ち、そうした
気持ちを素直に自分の言葉でここに書き込んで
もらいます。

そしてその気持ちがどの程度の強さだったか
を100点満点でつけてもらいます。まったくそ
ういう気持ちがなかった。それを０点とします。

いままで考えられる中で一番強い気持ちだっ
た。それを100点とします。

このように点数をつけるのは、私たちが何か
を経験したときに、「いままでに経験したこと
のないようなひどいつらさだ。100点満点だ」、
ついそういうふうに白か黒かで考えてしまう傾
向があるからです。

このように点数をつけると、そのときの気持
ちに巻き込まれずに、少し冷静になって状況や
気持ちを見つめ直しやすくなります。

この例では、がっかりして、腹立たしくなっ

認知
ものごとの意味づけ

忙しい営業マンが高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、
運動を勧められました。
しかし、仕事が目白押しです。

忙しい営業マンが高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、
運動を勧められました。
しかし、仕事が目白押しです。

どんな気持ちになりますか…？

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

たと書かれていて、その強さが95点と80点の強さだったと書き込まれています。

そこで次に自動思考、つまりそのとき浮かん
でいる考えを書き出してもらいます。

ここが一番のポイントです。 
考えを書き出したあとに、その考えの強さを、

100段階で評価してもらうこともあります。 
そのときには、最も強く信じているのを100、

全く信じていないのを０として、強さを評価し
ます。 

場合によってはすごく気持ちが動揺してい
て、考えに気づけない人がいるかもしれません。

そのときは無理をしないようにしてくださ
い。

あとで、少し気持ちが落ち着いたところで、
どんなことを考えていたか、そういうふうに

ちょっと考えを振り返ってもらったり、次に同じような場面でどういうことを考えていたか振り返ってもらうように
します。

自動思考ですが、私たちは落ち込んでいるとき、自分自身に対して、周りとの関係に対して、そして将来に対して
悲観的に考える傾向があります。

これを「否定的認知の３徴」と呼ぶのですが、こうした考えがないかどうかを少し頭に置きながら書き出してみて
もらってもいいでしょう。 
 「これじゃ、やってられない。あまりにもひどいじゃないか」

たしかにそういうふうに考えたのかもしれませんが、そのときに自分がどうだと思ったのか、周りの人との関係に
どういうふうな考えを持ったのかを考えて書いてもらうのです。

この例では、「私には、とても実行できない」　「私は、営業マン失格だ！」と考えています。
自動思考を書くときには、可能なかぎり主語を入れてもらうようにしてください。私たち日本人は主語がなくても

文章が書けるので、つい主語のない文章を書いてしまいがちです。 
しかし、それでは考え方のクセやかたよりが見えにくくなります。 
こうしたことを書き込んでいくときに、気持ちと考えの区別がわかりにくいとおっしゃる方がいらっしゃいます。
たしかにわかりにくいのですが、一般的に感情というのは、ひとことで表現できるものです。 
つらい、悲しい、不安だ、怖い、腹が立つ、これが感情です。
考えというのは、文章で表現されるものです。
そこにちょっと注意をしながら書いてみてもらってください。 
自動思考をたくさん書き出している人がいるかもしれません。
その場合には確信度の非常に強いもの、もしくは気持ちに一番影響しているもの、そうした考えを一つか二つ選び

出してもらってください。
これを「ホットな思考」、「ホットな認知」、つまり一番熱い考えというふうに言います。それがその人の感情や行

動に一番影響しているはずです。 
この方は、「私には、とても実行できない」　を選びました。 

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人にあわせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントにあわせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60 点）、怒り（30 点）、やる気（80 点 )

思考記録表（コラム）
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こころのスキルアップ・プログラム

現実を見直す

●「根拠」と「反証」の文章をつなぎ合わせて、
　ひとつの文章にしてみましょう。

「　　　」しかし
「　　　　」という事実もある

例）

根　拠

反　証

適応的思考の導き方①
根拠・反証を探す

または

→気分が変化するように
→問題に取り組めるように

適応的思考とは

はじめの見方（非適応的思考－自動思考）
に代わる新しい考え

自動思考に対する根拠や反証にもとづく
視野を広げた考え

次に、バランスのよい考え方をする段階に移
ります。 

バランスのよい適応的な考え方というのは、
はじめの考え方に代わる現実にそった新しい考
えです。 

それには、根拠・反証を探す、最悪の事態と
最良の事態を考える、視点を変える質問をする、
ホームワークなどの行動実験をする、といった
方法があります。 

認知療法では、最終的に現実の場面で確認を
するホームワークをとても大切にします。 

つまり、頭の中だけで考えを変えようとする
のではなく、体験を通して考えを修正していく
のです。

体験を通した気づきが広がることで、現実に
即した考えができるようになり、気持ちが軽く
なってきますし、問題解決に向けて取り組める
ようになってきます。

まず、最初に試してほしいのが、根拠と反証
を組み合わせる方法です。

根拠と反証が出たところで、その二つを「し
かし」でつないでみます。 
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

これが、この人の書き込み例です。 
「営業では酒の席が多く、クライエントに合

わせると生活が不規則になるのは事実だ」
「しかし、営業出身の常務は酒が飲めないし、

『すべて人に合わせる必要はない』と上司から
言われているという事実もある」 

と書き込まれています。 
このように考えると、気持ちが少し楽になり

ます。 

ここで、自動思考を裏付ける事実＝根拠と、
反対の事実＝反証を書き出す方法について説明
します。 

患者さんとこの作業をやっていると、根拠は
比較的簡単に見つけ出されます。 

自分がどんなにダメな人間か、どんなに周り
の人から嫌な人間だと思われているか。どんな
にこれからいいことが起こらないか、そうした
ことは比較的スムーズに書き出せます。 

ここで大事なのは、事実を書き出してもらう
ということです。 

たとえば、夫が不機嫌そうな顔をしていたか
ら怒っていたに違いないと書き出した女性がい
たとします。 

しかし、不機嫌そうな顔というのは、推測です。 
怒っていたに違いないというのも推測です。 
ですからこれは自動思考なのです。 
どういうのが不機嫌そうな顔なのか。 
怒っていたというのはどういう言葉、どういう口調、どういう態度だったのか。 
それを具体的に現実にそって書き出すようにしてもらうのです。

次に、自動思考とは反対の事実、つまり反証を書き出してもらいます。 
この反証、逆の事実を見つける練習が、認知再構成法（コラム法）ではとくに大切になってきます。 
ただ、これはなかなか難しいものです。 
最初は、治療者が手助けをして、まず治療者が書き込むこともよくあります。
自分でやってもらってもいいでしょうし、一人では難しいときには、ご家族や親しい人と一緒に考えてもらっても

いいでしょう。 
この反証が書き出せれば、ずいぶん気持ちが楽になってきます。
この方は、「営業出身の常務は酒が飲めない」つまり、「酒が飲めなくても成功した人はいる」という事実や、「上

司から『すべて人にあわせる必要はない』と、言われている」と書き出しました。 

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60%）、怒り（30%）、やる気（80% )

思考記録表（コラム）

営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則にな
るのは事実。しかし、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合
わせる必要はない」と言われているという事実もある。

適応的思考

根　拠

根　拠
・営業では酒の席が多い
・クライエントに合わせる
と生活が不規則になる

反　証

・営業出身の常務は酒が飲
めない

・「すべて人に合わせる必要
はない」と言われている

しかし
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こころのスキルアップ・プログラム

適応的思考の導き方③
視点を変える質問をする

食生活を改善し、少し運動をし始めると、
徐々に血圧も正常範囲内に戻っていく

一番現実的なシナリオ

もっと
気分が悪くなる

今より気分が
落ち着く

シナリオ法
最悪のシナリオ
＜一番気分が悪い＞

大病をして
仕事ができなくなる

最良のシナリオ
＜一番気分が良い＞

何もしなくても、奇跡的に
高血圧が治ってしまう

適応的思考の導き方②
シナリオ法

最悪のシナリオと最良のシナリオを考える
「シナリオ法」も役に立ちます。

そうした極端な場合を考えることで、ほどほ
どの現実的な対応策が見えてきます。 

視点を変える質問を自分にしてもらうのも一
つです。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

視点を変える質問の例③

●「以前にも似たような経験をしたことは
 ありませんか？そのときはどうなりましたか？」
●「そのときと今回では、
 どのようなところが違うのでしょうか？」
●「その体験から、
 今回役に立ちそうなものはありますか？」

POINT  経験を踏まえて…

視点を変える質問の例②

●「元気なときだったら、
 違う見方をしないでしょうか？」
●「5年後、10年後にいまを振り返ったとしたら、
 どのように考えるでしょうか？」

POINT  過去や未来の自分だったら？

視点を変える質問の例①

●「もしほかの人が同じような考え方をしていたら、
 あなたはなんと言ってあげますか？」
●「あなたがそう考えていることを知ったら、 

あなたの親しい人は、 
どのような言葉をかけてくれるでしょうか?」

●「自分の力だけではどうしようもない事柄について、
自分を責めていませんか？」

POINT  第３者の立場で…

第三者の立場に立って問いかけてみるという
のは、一つの方法です。 
「もし他の人が同じような考え方をしていた
ら、あなたは何と言ってあげますか？」 
「あなたがそのように考えていることを知った
ら、あなたの親しい人はどのような言葉を投げ
かけてくれるでしょうか？」 
「自分の力だけではどうしようもない事柄につ
いて、自分を責めていませんか？」

こうした問いかけをしたり、またご自分でご
自分にしてもらったりします。

過去や未来の自分から声かけをしてもらった
りもします。 
「元気なときだったら、違う見方をしていな

いでしょうか？」 
「５年後、10年後にいまを振り返ったとした

ら、どのように考えるでしょうか？」
と問いかけてみます。

これまでの経験を踏まえるように、尋ねてみ
てもいいでしょう。 
「以前にも似たような経験をしたことはありま
せんか？　そのときはどうなりましたか？」
「そのときと今回では、どのようなところが違
うのでしょうか？」
「その経験から、今回役に立ちそうなものはあ
りますか？」

こういった問いかけをします。
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こころのスキルアップ・プログラム

こころのクセ
●思い込み、レッテル貼り

「また、前と同じだ」

●べき思考
「…すべきだ」

「…すべきでなかったのに」

●深読み
「あの人は私のことを

困った人間だと思っている」

●白黒思考
「何でも完璧にできないと…」
「いつも失敗してばかり…」

●自己批判
「こんなことが

起きたのは私の責任」

●先読み

「きっとうまくいかない」

適応的思考の導き方④
認知のかたよりに注目する

第三者の立場から見直す

●身体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
　自分のやりたい仕事ができなくなる。
●どの程度、どのように取り組んでいけばいいか
　保健師に尋ねてみてはどうか。

親しい人に対して、どのようにアドバイスしますか？
信頼している人たち（先輩・親友・兄弟・先生）なら
どのようにこの状況を見ると思いますか？

適応的思考

もう少し別の方法も紹介しておきましょう。

このときに自動思考にどのような特徴がある
のかを考えてみてもらってもよいでしょう。 

これは考えが正しいとか間違っているという
ことではなくて、自分の考えを冷静に振り返る
一つの手段だと説明してください。

これが、こころのクセの一覧です。自分が注
目していることだけに目を向けて、根拠がない
のに思い込んでしまう思い込みやレッテル貼
り、白か黒か、いいか悪いかで判断してしまう
白黒思考、こうすべきだ、あのようなことをす
べきじゃなかったんだ、と考えて自分を縛って
しまうべき思考、なんでも自分が悪いんだ、そ
ういうふうに考えてしまう自己批判、まるで読
心術の達人のように相手の人の気持ち、周りの
人の気持ちを読みすぎてしまう深読み、将来の
ことを根拠が不十分なままにこうなるにちがい
ないと読みすぎる先読みがあります。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60 点）、怒り（30 点）、やる気（80 点 )

思考記録表（コラム）

状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）

反対の事実はないか
具体的に考えてみましょう。

具体的な結果に目を向けて
解決策を考えてください。

根拠と反証を見直しましょう。
確認することも大切です。

点数をつけるなど、段階的に考えましょ
う。「必ず」「いつも」「絶対」は要注意。

誰にどのような責任があるか、
相対的に考えましょう。

可能性と解決策を具体的に考えましょう。
否定的に考えると失敗しやすくなります。

●思い込み、レッテル貼り
「また、前と同じだ」

●べき思考
「…すべきだ」「…すべきでなかったのに」

●深読み
「あの人は私のことを困った人間だと思っている」

●白黒思考
「何でも完璧にできないと…」「いつも失敗してばかり…」

●自己批判
「こんなことが起きたのは私の責任」

●先読み
「きっとうまくいかない」

よくあるこころのクセと切り替え方
よくあるこころのクセと切り替え方

これは、こころのクセからくる考えを切り替
える方法を図示したものです。 

思い込み・レッテル貼りには反対の事実はな
いか具体的に考えてみます。

白黒思考が強くなっているときには、点数を
つけるなど段階的に考えるようにしてもらいま
す。「必ず」「いつも」「絶対」と考えていると
きには要注意です。

べき思考が強くなっているときには、具体的
な結果に目を向けて解決策を考えるようにして
もらいます。

自己批判の傾向が強いときには、誰にどのよ
うな責任があるか、相対的に考えてもらうよう
にします。 

深読みしすぎているときには、根拠と反証を
見直してもらいます。相手の人に確認すること
も役に立ちます。 

先読みの傾向が強くなっているときには、可
能性と解決策を具体的に考えるようにします。
否定的に考えすぎると失敗しやすくなります。

このようなプロセスを経て、この人は次のよ
うな考えにたどり着きました。 
「営業では酒の席が多く、クライエントに合

わせると生活が不規則になるのは事実だが、営
業出身の常務は酒が飲めないし、『すべて人に
合わせる必要はない』と、上司から言われてい
るという事実もある。 体を悪くした方が会社
に迷惑をかけるし、自分のやりたい仕事ができ
なくなる」

このように考え方を変えると、気分は一般的
に軽くなります。 

がっかりした気持ち、怒りの気持ちが弱くな
ります。 

しかも、やる気が出てきたようです。 
このような前向きな気持ちを書き込んでもら

う必要はありませんが、患者さんの中には、そ
うした気持ちを書き込む方もいらっしゃいま
す。 

ここで、可能であれば今後解決できればよい
課題を書き出すと、次につながります。

この方は、取り組み方を保健師に尋ねてみよ
うと考えました。
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ここで気分が変わっていればいいでしょう。 
しかし、気分が変わってない場合には、どう

いうところに課題があるのか、どういうことに
これから取り組んでいけばいいのかということ
を考えてみるといいでしょう。

この一連の作業をすると、ずいぶん気持ちが
楽になってくる人が多いようです。 

もちろん最初は、ぎこちないかもしれません。 
泳ぎ始めたときや自転車を乗り始めたときに

は、うまくいかないことが多いと思います。 
しかし、練習をしていくうちに自然にそれが

できるようになっていきます。 
赤ん坊が歩き出すときもそうです。 
はじめはヨチヨチ歩きですが、自然に歩ける

ようになってきます。
同じように、この考え方のバランスをとると

いう作業も、積み重ねて練習をすれば自然にで
きるようになっていきます。 

それにこれは、元気なときには普通にできて
いたことです。 

ですから、元々持っていた力をもう一度思い
出して、それを使えるようにする、そういった
気持ちでやっていただくといいでしょう。

認知再構成法つまりコラム法は、私たちが相談に乗るときの流れを図式化したものです。 
それは、自分で自分の気持ちを軽くするのにも役に立ちます。 
認知療法活用サイト「こころのスキルアップ・トレーニング」の書き込みを解析したところ、８割以上の方が気持

ちが楽になったと書いていらっしゃいます。 
一般の会社の社員研修でコラム法を使っていただいたときにも同じように高い値が出ています。 
とくに、過去に縛られていた人が、いま現在の問題に目を向けられるようになると、気持ちが楽になるようです。 
私たちは、落ち込んでいるときには、過去を振り返って後悔します。 
しかし、いくら後悔しても過去は変えることができません。 
でも、いまから変えていくことはできます。 
いまが大事だという点では、不安も同じです。 
不安を感じているときには、これからどうなるのだろうと考えています。 
しかし、いくら考えてもこの先何が起こるかはわかりません。 
でも、いまから準備することはできます。 

“いま”何をするかが大事なのです。

ITを使ったセルフカウンセリング

認知療法活用サイト(http://cbtjp.net)

ケータイ
サイト

気分の変化

変化なし
18％

改善
82％

視点の転換
過去から現在へ
（486件の解析）

ウェブ
サイト

気分が変わりましたか？

考え方を変えて気分がどのように変化したか
を、書き出します。現実に目を向けてバランス
よく考えられるようになれば、感情に押し流
されていた自分から、ちょっと距離を置くこ
とができ、心に少し余裕が出てくるはずです。

それによって、さらに､いままで見えていな
かった現実が目に入るようになり、問題にう
まく対処できるようになります。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

最後に注意点を挙げておきます。 
状況の欄には具体的な出来事を書き出すよう

にしてもらってください。 
始めがあって終わりがある、何分かの出来事

を具体的に書き出してもらうようにします。 
「いつも嫌なことが起きている」というのでは、
事実を見ることができません。 

一番最近起きた嫌なことを、具体的に書き出
すようにしてもらうようにします。 

最終的には、つらい体験をしたときすぐに頭
の中で考えを切り替えられるようになるのが目
的です。 

自動思考はできるだけ主語を付けて書くよう
にしてもらいます。 

そしてその中で気持ちに一番影響した自動思考を選んで、根拠、反証を書いていってもらいます。 
根拠、反証は事実を書くようにします。
そして、その両方をバランスよく組み合わせて、現実にそった役に立つ考えを見つけていってもらうようにします。 
課題があれば、それを解決していってもらうようにします。 
決して焦らないで、しかしあきらめないで続けていってもらうことが大切です。

問題解決のコツ
次に問題解決のスキルを紹介します。
つらくなるような問題があるときには、その

問題をきちんと解決する必要があります。
いくらかでも問題が解決できれば、「どうす

ることもできない」という認知が切り替わりま
す。

問題を解決するときには、悲観的な考えから
少し自由になること、解決しないといけない課
題をはっきりさせること、そして、頭の中が嵐
のような状態になるほどに、いろいろな解決策
を考えることが大事です。

問題を絞り込む、解決策をたくさん考える、
それができるかどうかで、解決できる可能性が

ずいぶん変わってきます。
そのうえで、よいと考えられる解決策を選び出して、プランを立てて、実行してもらいます。
そのようにしてうまくいけばそれでいいですし、うまくいかなければ、それが次の課題になります。

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング

考え方を変えても気持ちが楽にならないとき

１）コラムの書き込みに慣れていない
■出来事の記載が抽象的になっている→出来事を、具体的に書き込む
例）「つらいことばかりが起きている」→「とてもつらいこと」をひとつだけ書き出す

■自動思考が曖昧になっている→否定的認知の３徴候に注目（自分、周囲、将来）
例）「やってしまった」｢こんなはずじゃなかった」「この会社はどうなっているんだろう」

	 →自分の評価に関係するような考えを書き出す（主語を忘れない）

■根拠や反証に推論が入っている→実際に起きたことを具体的に書き出す
例）「私のことがいかにも嫌いだと思っていることがわかる言い方をした」
	 →「嫌いだと思っていること」がわかったのが、どのような言い方、どのような態度からか、	
	 　具体的に書き出す。「笑顔を見せないぶっきらぼうな言い方」
	 →「仕事がうまく進んでいないときには、誰に対してもそのような言い方をする」という	
	 　反証に気づきやすくなる。難しいときには、他の人（治療者や家族、友人）の力を借りる

■適応的思考のバランスがとれていない→プラス面とマイナス面をバランスよく書き出す
　	判断のレベルを考える（個別の出来事vs人間の評価）

２）大きな問題が解決していない
■問題点を整理して、問題に対処するようにすることです
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こころのスキルアップ・プログラム

そのときに問題解決を妨げる考えに邪魔され
ないように気をつけてもらいます。 
「取り返しのつかないことになってしまった
……」 
「どうして自分だけがこんな目にあうんだろう
……」 
「これまでの努力が無になってしまった……」 
「もうダメだ、どうすることもできない……」 
「大変だ、今すぐなんとかしなければ……」 
「すべての問題を解決しなければ……」 

これはすべて、問題解決を妨げる考え方です。
それに対しては、考え方を切り替える練習を

してもいいでしょう。 

慢性的に長く続いているうつ病の人は、あき
らめていることが多いといわれます。

あきらめてしまうと、何もできなくなります。
そうすると、やはりダメだという思いが強く

なります。
私は、一般の方向けの講演であきらめないこ

とで世界に感動を与えた本を紹介します。
1950年代にヨーロッパで出版された本です。 

しかし、最初は複数の出版社から出版を拒否さ
れたといいます。
「非常に退屈」「典型的な家族間の口論とつま
らない悩みと青臭い感情のわびしい記録」 と酷
評されたそうです。
「こんな本が売れるわけがない」 と言われたの

です。
でもそれが、多くの人に感動を与えました。
それは『アンネの日記』です。
認知療法の創始者のアーロン・ベックの本も同じです。
最初は大手の出版社に持って行って、一晩でその編集者が読んだそうです。
その編集者は、「とても面白かった。だけど、こんな簡単な方法でうまくいくはずがないから出版できない」と言っ

たそうです。
そこで、やっぱりダメだったのかとあきらめていれば、そこで終わっていました。
でもベックはあきらめずに、別の出版社に持ち込んで、最終的に出版され、世界的に評価されることになりました。

自分が大切だと思ったことは、あきらめないことです。
そのとき、自分がやったことに対して、理想的なスタンダードで判断をしないことも大切です。
落ち込んでいるときは、思うようにいかないことがあります。
そのときに元気なときのスタンダードで判断するとつらくなります。
ですから、今の段階で何ができるかを考えてもらうようにしてください。
そのようにして生活のリズムがとれてくると、ずいぶん気持ちが楽になってきます。

問題解決のコツ
あきらめないでください!!

●1950年代に、ある本が複数の出版社に
 出版を拒否されました
●「非常に退屈」
 「典型的な家族間の口論とつまらない悩みと
 青臭い感情のわびしい記録」と酷評されたのです
●でも…

問題解決を妨げる自動思考と認知の修正

1）「どうして自分だけ…」
	 ➡	「問題が起きるのは特別ではない」
2）「もうダメだ…」	
	 ➡「問題は対処可能、まずやってみよう」
3）「すぐに何とかしなくては…」	
	 ➡「立ち止まって考えよう」
4）「早く全部の問題を解決したい…」	
	 ➡「問題解決には時間がかかる」
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

まず、解決する課題を決めることが第一段階
です。ここでは、できるだけ具体的な課題を決
めるようにしてください。

一般的に、私たちが問題を解決できないとき
は、最初に決める課題が曖昧なことが多いので
す。ですから、できるだけはっきりとした形で
具体的に決めてください。

具体的に課題を決めるために、役に立つポイ
ントが二つあります。それは、一つひとつ問題
に取り組んでいくことと、問題を細かく分ける
ことです。

私たちは誰でも、いくつかの問題をかかえな
がら生活しています。そうした問題を一気に解
決できればそれに越したことはありません。

その気持ちはわかるのですが、普通はそううまくはいきません。いくつかの問題を一度に解決しようとすると、ど
れもが中途半端になって、結局何も解決できなかったということになります。

悩んでいる人はこういう状態に陥っていることがよくあります。

急がば回れです。
焦らずに、一つひとつ問題を解決していってもらうようにします。
焦らないという点では、大きな問題を一気に解決しようとしないことも大事です。

岩を持ち上げて移動させるときのたとえがよく使われます。
大きな岩を一気に持ち上げることはできません。無理に持ち上げようとすると腰を痛めてしまうのがおちでしょう。
そのようなときに、岩を小さく砕いて石にすれば簡単に移動させることができます。
問題を解決する時も同じです。
一気に解決するのが難しいような大きな問題に突き当たったときには、それを細かく分けてもらうようにします。

問題を前にして身動きがとれなくなっているときには、それを細かいステップに分けて、それぞれに解決策を考え
ていくようにします。

解決する課題が決まれば、次は解決策を考え
る段階です。 

ここで大事なことは、「数の法則」と「判断
遅延の法則」です。
「数の法則」というのは、できるだけ多くの解決
策を考えることです。 

そのときの頭の中の状態をたとえて、ブレイ
ンストーミングと言われたりします。 

つまり、頭の中を嵐が吹いているような状態
にして、思いつく限りの解決策を考えるという
意味です。

嵐のような状態ですから、必ずしも理路整然
と考える必要はありません。 

思いつくままでよいのです。 

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

②多くの自由なアイデアを
考えてみる
（完璧な解決策はありません）

ブレインストーミング
頭の中に嵐が吹くよう
に、思いつく限りの解決
策をできるだけ多くリス
トアップしましょう
「数の法則」
「判断遅延の法則」

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

①目標を決める⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

⑴問題の明確化

ブレインストーミング

⑶解決行動決定
具体的な課題を
設定しましょう
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まずは、そのようにして解決策を書き出してみます。 
問題解決では、その柔軟性が大事なのです。 
うまく問題解決ができないときには、十分に多くの解決策が考えられていない場合がよくあります。
これしかないと決めつけていることが多いのです。 
私たちは、最初に浮かんだ考えに縛られる傾向があります。 
自分が最初に考えた解決策です。 
どうしても大事に思えてきます。 
気持ちはわかるのですが、その気持ちや考えはちょっと脇に置いておいてもらうようにします。 
そのうえで、もっと他に解決策がないかを考えてもらうのです。
逆に、私たちは、最初によい考えが浮かんでも、「そんなのは絶対に無理だ」「やめた方がよい」と決めつけている

こともあります。
仕事が行きづまって家族に相談しようかと考えたときに、「こんなことを話して、家族を心配させてはいけない」

と考えて話すのをやめることがあります。 
そのように家族の気持ちを考えるのは大事ですが、そのために問題が大きくなってしまっては大変です。
自分で解決できればよいのですが、解決できなくて問題が大きくなれば、かえって家族に心配をかけてしまいます。 
それでは逆効果です。
よいか悪いかの判断は後回しにして、考えられる限りの解決策を考える。これが「判断遅延の法則」です。
これは、問題を先送りにするということではありません。 
気づいたときに、すぐに問題に対処する。その迅速性も、問題解決では大切です。
解決策を多く考え出すためには、問題に関係した情報をできるだけ集めるようにしてもらいます。 
少ない情報をもとに解決しようとしても、なかなかうまくいきません。情報が集まってくれば、解決策の幅も広がっ

てきます。
問題を前にして悩んでいるときには、これをすれば絶対うまくいくという解決策がない場合がほとんどです。 
もしそのようなものがあれば、それほどには悩まないはずです。 
ですから、判断を後回しにして、多くの解決策を考えていくようにします。 
このようなときには、あとで浮かんできたものの中に意外とよい解決策がある場合が少なくありません。 
ですから、最初の考えに縛られずに、できるだけ多くの解決策を考えていってもらうようにするのです。

解決策が一応出そろったところで、それぞれ
の解決策の長所と短所を考えてもらいます。 

長所を考えるときには、それによって問題が
解決できる可能性と、その方法を実行するとき
の実行しやすさを考えてもらうようにします。 

解決可能性と実行可能性をそれぞれ10点満点
で評価してもらうと、客観的に評価してもらえ
るようになります。

このように解決策と長所、短所を書き出すと
いうのはちょっと面倒くさいと思われるかもし
れません。 

しかし、頭の中だけであれこれ考えていると、
考えが混乱しやすくなります。 

そのようなときに、少しだけ時間を取って書
き出してもらうと、解決策の整理ができます。 

あとで振り返って客観的に考えてもらうこともできます。そうすることで、また新しいアイデアが浮かぶこともあ
ります。

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

③長所と短所を考えてみて、
　可能性の高いものから
　実行する

先に挙げた解決策の長所
と短所を書き出して一番
よいと思われる解決策を
決めましょう
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

解決策が決まった段階で、それを実行します。 
しかし、ここでも焦ってすぐに実行に移さな

いことです。 
早く解決したいという気持ちはわかります

が、早く解決したいと思う問題ほど大切な問題
であることが多いのです。 

逆に言うと、大切な問題だからこそ、つらい
気持ちが強くなります。 

つらいから、早く解決したいという気持ちが
強くなります。 

ですから、ここは少し腰を落ち着けて、準備
の時間を取るように話します。 

準備をする場合は、現実に目を向けながら具
体的に考えていきます。 

何をするのか、いつどのようにするのか、どこでするのか、人にも頼むのか、自分一人でするか、具体的な手順は
どのようにすればよいのかなど、いろいろな側面から考えながら丁寧に準備を進めていきます。 

準備段階では、解決策を実行するのに障害になるものがないかについても考えておきます。 
障害がある場合にはどのようにそれに対処するかも考えてみます。 
事前にわからないものもあるかもしれません。 
でも、いくつかでも事前に準備できていれば、解決策を実行しているときに新しい問題が出てきても、冷静に対処

できる可能性が高くなります。 

解決策を実行したあとは、その結果がどう
だったかを評価します。 

このときに、解決できたかできなかったかと
いう白か黒かで判断するのではなく、何がどこ
まで解決できたかを丁寧に考えてもらうように
します。 

そのときに、うまく問題が解決できていれば
それでよいでしょう。 

もし、解決できていないときには、もう一度
問題をはっきりさせて問題解決のサイクルを繰
り返します。 

ここまで、ストレスの原因になっている問題
の解決法について説明してきました。 

ここで説明した方法を使えば、問題解決がで
きる可能性が高くなります。 

もちろんすべてうまくいくわけではありません。 
しかし、もしすべて解決できなくても、こうした解決策を実行することで新しい課題が見えてきます。 
それだけでも十分に意味があるのです。

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

⑤実行の行動の結果を
　評価する

⑶解決行動決定
行動の結果を評価します。
うまく解決できない場合
は問題の明確化に戻り検
討し直します

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

④準備して実行する

⑶解決行動決定

事前に準備して
解決策を実行します
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こころのスキルアップ・プログラム

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング

こころを休める時間

がんばりすぎないことも
大切です…

❶具体的な目標を決める

❷多くの自由なアイデア
（完璧な解決策はありません）数の法則、判断遅延の法則

❸順位をつけて可能性の高いものから実行

❹解決行動決定で選択したものを実行に移す

❺実行の行動の結果を評価し、
　うまく解決できない場合は
　問題の明確化に戻り検討し直す

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

これが、問題解決の全体の流れです。

 

もちろん、すべての問題が解決できるわけで
はありません。 

すぐに問題が解決できないときには、頑張り
すぎないで一休みする余裕も必要です。

自分一人で頑張らないで、他の人に手助けを
してもらう。そうしたこころの余裕を持っても
らうことも大切です。

人間関係のコツ
次は、自分の気持ちや考えを、人にきちんと

伝える練習です。
悩んでいるときは、孤立し、一人で考えてい

ることがよくあります。
ですから、自分の気持ちを上手に人に伝える

トレーニングも必要です。
それには、自分の気持ちに正直になる、相手

の人の気持ちも大切にしながら、穏やかに話す。
悩んでいるときにはわりと回りくどくなりが

ちなので、ポイントを絞ってしゃべる。
その中で自分の考えや意見をきちんと伝え

る。
相手の意見にも耳を傾けて、ダメなことはダ

メだと伝える。
こうしたことが大切です。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

ところが、自分の考えや気持ちを伝えようと
したときにも、考えに縛られていることがよく
あります。

自分が弱音を吐いたら家族を心配させてしま
う。自分勝手なことを言っちゃいけない、みん
なつらいんだ。みんな同じ気持ちで頑張らない
といけない。みんな大変なんだから、我慢しな
いといけない。

言ってもどうせ無理だろう。
言わなくてもわかってほしいのに、どうして

わかってくれないんだろう。
こう考えて一人で悩むのです。
こうした考えから自由になるコツについて

は、このあと説明します。

よい人間関係のために
ここに示しているのは人間関係の特徴的なパ

ターンです。
横軸は感情の軸で、同じ反応を相手に引き起

こします。
自分がニコッとすれば相手の表情は和らぎま

す。
自分がムッとすると相手もムッとします。
自分が悩んでいるときは、ついムッとした印

象を与えがちになります。
そのために、周りの人たちと距離ができてし

まうことがあります。
縦軸は力関係の軸です。
これは、感情の軸とは逆に、反対の反応を相

手に引き起こします。
一方が強くなると、一方が弱くなります。
相談に乗っている人は、どうしても立場が強くなりがちです。 

「どうして、これできないの？　こうしたらいいじゃない」と次々とアドバイスをしてしまいます。
そうすると、悩んでいる人は「やっぱり自分はダメだ、こんなこともできない」と考えて、気持ちがますます弱くなっ

ていきます。
とくに、悩んでいるときは気持ちが弱くなりがちです。
ですから、少し思い切って自分の気持ちを相手に伝えるくらいのことが必要になります。
周りの方には、ちょっと引いて話を聞いていただく、そうした関係ができると良いと思います。
相談に乗るときには「傾聴」が大切だと言われます。 
相談を受ける立場の人は何もしなくても強いのです。
ですから、ちょっと引いて耳を傾け、話しやすい雰囲気を作ってもらう。そういうふうに周りの人にはお願いします。
一方、相談する人には自分の気持ちや考えをきちんと伝えるようにしてもらいます。

よい人間関係のために
支 配

笑 顔怒り

服 従
距離の関係：笑顔は笑顔を引き出します
力の関係：自分の気持ちは言わないと伝わりません

自由な話を邪魔する考え方の例
●こんなことを言うと、相手が気を悪くするに違いない
●こんなことを言うと嫌われる
●相手の希望を叶えないと関係が終わってしまうだろう
●相手のことが好きなら意見の相違はあってはいけない
●話さなくてもわかってくれるべきだ
●自分の意見を主張しないと
　相手にいいようにされてしまう
　　　　　　　　　　　　　………など
このような自動思考の修正に思考記録表を使用することもある
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こころのスキルアップ・プログラム

アサーティブな伝え方のコツ

み・かん・てい・いな

提
てい

案する

こころさん

見
み

る

感
かん

じる

提
てい

案する

否
いな

と言われた
ときの代案

自分の気持ちや考えの
伝え方を工夫しましょう
（アサーション）

（青森県南部町住民用チラシ、田中江里子）

強い言い方

弱い言い方
ほどほどの言い方

自分の想いを
伝えたい状況

そのうえで、①と②を組み合わせて、その中ほどにある、
バランスのよい「ほどほどの言い方」を考えてみてください

3

自分の気持ちや考えの伝え方を工夫しましょう
（アサーション）

1
率直に言いにくい場合は、ま
ず①相手のことは考えず、自
分の言い分を優先する「強い
言い方」を考えます

次に、②自分の気持ちを抑え
て、相手の都合を優先する
「弱い言い方」を考えます

2

＋

自分の気持ちや考えをきちんと伝えること
を、専門用語でアサーションと言います。

そのときに、とても強い言い方と、とても弱
い言い方をイメージすると、ほどほどの言い方
が浮かんできます。 

これも私たちが日常的に使っている方法で
す。

ここで示しているのは南部町の自殺対策で
使ったチラシですが、妻が「電球が切れたから、
替えてって何度も言っているのに、まだ替えて
くれないの」と言っています。

それに対して夫が、「そんなに怒鳴らなくたっ
ていいじゃないか！　今日、新しいのを買った
んだから！」と言い返すとケンカになりますね。
「ごめん、僕、役立たずで…」と言うと、妻のほ
うは「そうよね」とプンプンして、 買ってきた
ことさえわかってもらえません。

その二つの言い方を想像すると、「遅くなっ
て悪かったね、品切れでさ、今日、やっと手に
入れたんだ。これでいいかな」といったほどほ
どの言い方が浮かんできます。

このような言い方をすれば、自分の伝えたい
ことが伝わりますし、相手も納得をします。

自分の気持ちを上手に伝えるコツに、「みか
んていいな」という表現があります。

これは、「見る」「感じる」「提案する」「否（い
な）と否定されたときの代案を言う」の頭文字
をとったものです。「見る」というのは客観的
な事実を伝えるということです。
「品切れだったけれども、ようやく手に入れた
んだ」というのがそれで、 そう言うと相手の人
は事情がわかります。
「感じる」というのは気持ちです。
「遅くて悪かったね」というのがそれで、 これ
で気持ちが伝わります。

そのうえで、「これでいいかな」と「提案する」
わけです。

それで、よければいいですし、「いや、これワッ
ト数が違う」と言われたら、「あ、だったら明
日買ってくるよ」と「代案を提示」します。

このように話すと、事情や気持ちが伝わって、
お互いに理解し合えるようになります。

それが「みかんていいな」です。
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●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

私たちは、いつもみんなと気持ちが通じ合え
るわけではありません。

親しい人だって気持ちが通じないこともあり
ます。

たとえば、仲のよい若い二人が、「将来一緒
にお店を持ちたいね」と話しているときに、男
性はお蕎麦屋さんをイメージしています。

でも、女性がイメージしているのはカフェ
だったりします。

そのときに「まあ、いいか」と思えるほどほ
ど感も大事です。

ここでは、仲のよい二人が一緒に何かをする
ということが大切なのです。

その大切なことを見失わないようにすること
が大事です。
「いつも仲良くしてないといけない」「なんで
もわかり合えないといけない」と考えるとつら
くなります。

ちなみにこの南部町というのは、にんにくと
さくらんぼが特産です。それがこの絵の中に描
かれています。

悩んでいる人への接し方について指導すると
きにも、その接している人の考えに注目をしな
がら話をすると、わかってもらえます。

たとえば、うつ病のときには励まさないよう
にしよう。

必要以上に気を使いすぎないで、腫れものに
触るようにしないようにしよう。

結論を急がないようにしよう、と言われます。
しかし、何かをしないというのは非常に難し

いということは途中でお話ししました。
それに励ましたり、気を使いすぎたり、結論

を急いだりするのは、その人が「なんとかして
あげたい」と考えているからです。決して悪意
ではないのです。

ですからそのときに、接している人が考えて
いること、それを話題にしてみてください。「な
んとかしてあげたい」「早く楽にしてあげたい」
そういう考えに目を向けて、そのためには具体
的にどうすればよいのかということを一緒に話
し合うのです。

また、そういう支援をしている人に、ご自分
の考えに目を向けて、その考えを生かせるよう
に対応策を考えていただくようにすると、支援
がスムーズに進むようになります。

人間関係には「がっかり」もあることを
忘れないようにしましょう

どんなに親しくても、「いつも完全にわかりあうこと」はできません

悩んでいる人への接し方
●「何とかしてあげたい」「何とかならないのか」
	 	→励まさない、その人のペースを大切に

●「気のせいじゃないか」
	 	→気持ちを受けとめてください

●「変なことを言うと傷つけるんじゃないか」
	 	→必要以上に気を遣いすぎないで、いつも通りに

●「早く楽にしてあげたい」
	 	→結論を急がず、問題解決の方向で話し合いましょう

●「薬に頼るなんて…」
　→薬を上手に利用してください

認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング
～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング
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こころのスキルアップ・プログラム

気分が落ち込むと、私たちは、自信をなくし、
まわりが気になり、将来に絶望するようになり
ます。 

これを、「否定的認知の３徴」と呼びます。 
自分に対して、周囲に対して、将来に対して

悲観的になっている状態です。 
つまり自分に自信をなくして、「自分はダメな

人間だ」「自分には何の力もない」と考えます。
周囲との関係に悲観的になって、「まわりの人

たちは迷惑だと考えている」「まわりの人たちか
ら嫌われている」と考えるようにさえなります。

将来に対して絶望的になって、「これからもつ
らいことばかりだ」「よいことなんか起こるはず
がない」と考えるようになります。

これが、うつのときの「否定的認知の３徴」
です。

これが最後のスライドです。 
ここまで認知療法について説明してきました。 
認知療法は、一対一の面接を中心に開発され

てきましたが、そのスキルを幅広く使おうとい
う動きが出てきています。 

それによって、支援者や実践者が使う時間や
エネルギーを減らす工夫をすることができます。 

たとえば、グループで話し合ったりすること
も役に立ちます。 

医療場面では、個人面接だけでなく、集団療
法として使えます。 

職域では、ストレス対処能力を高める社員教
育や復職支援などに使えます。 

地域では、ストレス対策やうつ対策などの啓
発活動に使えますし、介護予防事業などでも使われています。 

教育場面でも、こころの健康教育やいじめ対策に使えます。 
認知療法は、私たちが自分らしく生きるためのセルフヘルプの方法として使えるのです。 
住民がちょっと立ち寄っておしゃべりをしたり相談したりする地域の相談所でも使えます。 
このスキルは、医療や保健、福祉の専門職だけでなく、ボランティアの人でも使えます。 
こうした活動をするときには、書籍やインターネットなどの教育資材を利用すると、より効率的に行えます。 
私も、そうした目的のために認知療法活用サイト「こころのスキルアップ・トレーニング：うつ・不安ネット」を

監修したり、書籍や教育資材を作ったりしています。 
こうした資材を利用しながら、日常の活動の中で認知療法を活用していっていただければと願っています。 

落ち込んでいるとき
否定的認知の３徴

●自分自身に対して
自分はダメな人間だ／自分には何の力もない

●周囲との関係に関して
まわりの人たちは迷惑だと考えている
まわりの人たちから嫌われている

●将来に対して
これからもつらいことばかりだ
よいことなんか起こるはずがない

●支援者・実践者が使う時間を減らす工夫をする
 グループの活用――医療：集団療法

職場：社員教育、復職支援
地域：啓発活動（ストレス対策、うつ対策）、介護予防事業
教育：いじめ対策、こころの健康教育

 セルフヘルプ
 地域のアドバイス・クリニック

●専門家に限定せずに活用する
	 ボランティアなど非専門家

●相談者の負担にならない程度の認知行動療法の資材を活用
 書籍、インターネット「こころのスキルアップ・トレーニング」

（http://cbtjp.net/）

簡易型（低強度）認知行動療法
特　徴

KSM-026-048.indd   46 2013/02/12   17:24:14



47

●認知療法・認知行動療法のスキルを学ぶ●

大変お疲れさまでした

お疲れさまでした。

認知療法・認知行動療法を

活用する方法について説明しました。

皆様のお役に立てば幸いです。
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こころのスキルアップ・プログラム
認知療法・認知行動療法の視点から

監修・著者　大野 裕

（独）国立精神・神経医療センター
認知行動療法センター

http://www.ncnp.go.jp/cbt/index.html
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